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المقدمنس 


يمثل الصداع النصفي اضطرابًا شديدًا يصيب الأفراد في أي 
وقت مهما اختلفت مهنهم وطبقاتهم الاجتماعية. وقد لا يعرف العديد من 
المصابين أن هذا الصداع الشديد الذي قد ينتابهم فجأة وعلى فترات 
منتظمة هو فى الحقيقة صداع نصفيى. وهناك اعتقاد خاطئ يقول إن 
المرضى الذين يعانون من الصداع النصفي يرون أمامهم "أضواءً براقة" 
قبل شعورهم بالام الصداع. وفي الحقيقة: لا ينتاب معظم مرضى 
الصداع النصفي هذا النوع من العلامات السابقة للنويات قبل بدئها. 

في الكثير من الأحيان. يخطئ المرضى بكتمانهم الآلام في أنفسهم 
اعتقادا منهم أنه ليس هناك ما يمكن فعله إزاء التغلب على هذه الآلام. 
فإذا كنت من مرضى الصداع النصفي ولم يكن لدى طبيبك الخاص ما 
يفيدك فى التغلب عليه, فهناك فى الوقت الحالى العديد من العيادات 
المتخصصة التي تستطيع التوجه إليها لطلب العلاج والنصيحة. ويوجد 
في الكثير من العيادات المتخصصة في علاج الأعصاب بالمستشفيات 
الكبرى أطباء لديهم اهتمامات خاصة بدراسة الصداع النصفي. وخلال 
العقد الأخير. قامت مجموعات من الأطباء بتكوين جمعيات متخصصة 
لدراسة الصداع فى بعض الدول. أما عن المؤتمرات التى تُعقد على 
المستوى الدولي, فيقوم فيها الأطباء بتقديم نتائج أبحاثهم في هذا 
المجال. كذلك. تشهد الساحة الطبية حاليًا نشر العديد من المجلات 
الطبية المتخصصة التى تقدم مقالات عن الصداع. علاوةٌ على ذلك, تقوم 
شركات الأدوية الكبرى بإجراء أبحاث موسعة بهدف الوصول إلى علاج 
فعال لنوبات الصداع النصفيء بالإضافة إلى الإسهام في زيادة وعي 
الأفراد به. 
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لكن على الرغ من كل :هذا الامتماء الدولى بالصطاع: شاك لمايكم 
حتى الآن التوضل إلى غلاح لهذا المرضفمما لا شك فيه أن العلا 
المعتمد على تناول الأدوية أو العقاقير يعتبر أمرا ضروريًا لتخفيف الألم 
عن المريض سريمًا. وفي بعض الحالات, يساعد في تقليل نويات 
الموعداء التصمفي: ومع ذلك فتفيه طهر الأتصات أن الرضي 
ستطيدوق تقزي اكير لأسي لكففيق هذه الآلآءوقداما سيوف 
تتناوله صفحات هذا الكتاب الذي سيساعدك كثيرًا في التخلص من 
المعاناة. 


الفصل الأول 
الصداع النصضي والحياة اليومية 


يدرك من أصيب يومًا ما بالصداع النصفى إدراكًا جيدًا آثار هذا 
المرض على الحياة اليومية. فقد أثبتت إحصائية قامت بها إحدى 
المنظمات المعنية بدراسة أنواع الصداع كافة أن قطاع الصناعة في 
الولايات المتحدة قد تعرض لخسارة حوالى ٠.١‏ مليار دولار فى عام 
واحن تشيية الاك التفمع عن العمل والنفقات الطسة الى ترجه 
جميعها لإصابة العاملين بالام الصداع. فقد تسببت آلام الصداع في 
تسجيل ١١1‏ مليون يوم مجموع حالات التغيب عن العمل خلال هذا العام. 

فى حقيقة الأمر: نحن لا نتحدث هنا فقط عن تأثير الصداع على 
الحياة الاقتصادية وما أدى إليه من خسائر؛ حيث إن معاناة المرضى 
أنفسهم قد تعدت هذه الخسائر الاقتصادية بمراحل. فعلاوة على 
المشكلات المتعلقة بالعمل التي يواجهها هؤلاء المرضىء يشترك الأصدقاء 
وأفراد العائلة مع المرضى أنفسهم في الوقوع كضحايا لهذه المعاناة؛ 
فيصبحون في حالة من القلق والحيرة - خاصة في الأيام التالية 
للتشخيص المبدئي للمرض. 

يتناول هذا الفصل طرق تقديم المساعدة للمريض الذي ينتابه 
الصداع النصفي لأول مرة عن طريق توضيح ما يحدث له وما عليه 
توقعه. هذاء وقد يصل للهدف نفسه عن طريق محاولة إعلامه أنه ليس 
الوحيد الذي يعاني من هذه الآلام. وينتقل الفصل بعد ذلك إلى مناقشة 
بعض الإجراءات الإيجابية التي يمكن أن يتخذها مريض الصداع 
النضفى لمحاولة التغلب على آلافه. 
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مما لا شك فيه أن الصداع النصفى له تأثير ملحوظ على الحياة 
اليؤمية بالنسية المرسى وظائلادهه عتى قولاه الذين كحاتهم :مداع 
النصفي على هيئة نويات قليلة خفيفة - ويحاولون التغاضي عن تلك 
النوبات والمضي قدمًا في حياتهم - يقولون إنهم في أثناء التتعرض 
للتورات يفشحوى لذ |الاتيتمنا عت السياء أها «الفسرة لوؤلة» الذي ينمه 
ف ارد يسور السئة برس د عد تكوة يانوم دن لمحتلا .رفي 
الواق نضاي المرهبى - فى يفن الحا لآت النايرية حاناككتان قيريق قد 
يدفعهم إلى التوقت عن العمل وفقذان وظاثقي؛ وهناك حالات أخرى 
قلئرة تتبوندت سحناولة اكه نمكي الرضفى المتشلسن من فته ا الام 
والاكتئاب الذي أصابهم. بالإضافة إلى ذلك. تزداد مثساة هذه الحقيقة 
المؤسفة إذا علمنا أنه لم يكن متاك داع لياس الذ ضبان فؤلاة 
المرضى؛ فهناك العديد من أوجه المساعدة التي يمكن أن تُقدم لجميع 
مرك العكرا ع الفض > فلن سكل امغال: منتطيع زهي الكل 
على هذا المرض عن طريق تلقي مجموعة معينة من الأساليب العلاجية 
والقيام بتغييرات في أسلوب حياتهم. كما يمكن أن يؤدي تعاطف 
الآخرين تجا المضايين وتقذيم' العم المعتري والمادي 'إلى مهاعلتهم فن 
التقلب على بلك اللفاناة: 

يهدف هذا الكتاب إلى مساعدتك في التعايش مع الصداع النصفي 
والشفلب غليه إذا كان ذلك ممكنًا: لكنء لكي تييع قادرا بطى القيام 
بذلك, يجب أن تتغير مواقفه الآخرين من حولك؛ حيث إن التعرض 
للضغوط يمثل عاملاً كبيرًا فى الإصابة بالصداع النصفي. كذلك, تجد 
أن العداوة أو اللامبالاة الواضحة على سلوكيات العائلة والأصدقاء.من 
الممكن أن تزيد من الضغط النفسي الذي يتعرض له المريض. 
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يعرض هذا الفصل بعض الحالات المرضية التى يشرح فيها 
المصابون معاناتهم الحقيقية بصورة أفضل مما قد تتضمنه آي تقارير 
طبية. ونتمنى أن يساعدك هذا الأمر في فهم بعض مشاعرهم وتجاربهم 
الأليمة والتعاطف معها؛ حيث إن المرضى يجدون التعبير عن مثل هذه 
المشاعر والتجارب غاية في الصعوية. 

بالطبع؛ يكمن الهدف وراء كل هذا في توسيع مدارك كل من 
المرضى وأصدقائهم وعائلاتهم الذين لم يمروا أبدأ بمعاناة الإصابة 
بالصدا ع النصفى. 
الأعراض الجسمانية للصداع النصضي 

يعرف بعض المرضى تلقائيًا موعد إصابتهم بنويات الصداع 
النصفي. أما البعض الآخرء فيمكن أن يتعلموا كيفية التعرف على 
العلامات التي تسبق حدوث النويات بمجرد أن يعرفوا ماهية ما يبحثون 
عنه أو ما يتعرضون له مثل: طلب نوع معين من الأطعمة أو التعرض 
للأضواء الخاطفة أو الأحاسيس التي يشعرون بها داخليًا. 

تنتاب مرضى الصدا ع النصفي التقليدي (عمتقعام امعلودها0) 
أكثر العلامات شيوعًا وسهولةٌ في التعرف عليها والتي تسبق حدوث 
النوبات ويُطلق عليها "النسمة('). يقول “فيليب" - وهو مريض في أواخر 
العقد الخامس من عمره ظل يعاني من آلام الصداع النصفي التقليدي 
لعدة سنوات ت - أن النسمة بالنسبة له هي أكثر مراحل النويات التي 
بتعرض لها شدةً وألّاء حيث إن الصداع نفسه لا يسبب له آلامًا حادة. 

كذلك. تعاني "جين" والتي تبلغ من العمر ١‏ عامًا من المرض نفسه 
أنضل ولكن: تنعانها أعراكن سق الكموك_ن للتونة: تفتلت فا يتقان 


)١(‏ شعور خاص يسبق التعرض للنوبات. ويطلق عليه اسم "3؟ناخ" في اللغة الإنجليزية. 
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افتليف “قي ااقعاتى جز ذلك الشهون ا لسيابى للنوتافى > السقة مل 
الرغم من أن أحد الأعراض الأساسية التي تنتابها قبل تعرضها للنوبة 
هو شعور عام بعدم الراحة والقلق والاضطراب؛ وهو أمر من الممكن 
تجاهله. إلا أن هناك عرضًا آخر بنتابها ألا وهو حدوث تغير في 
شخصيتها؛ حيث تجد نفسها تتناول الطعام بسرعة وتتحدث سريعا على 
غير المعتاد. وعلى الرغم من أن "جين" نفسها ترفض الاعتراف بحدوث 
هذا التغيرء فإن أسرتها أصبحت على دراية بهذا الأمر. كذلكء تنتاب 
"جين" فى أثناء هذه الفترة رغبة شديدة فى تناول الأطعمة ذات المذاق 
الحلو مثل سندويتشات العسل وغيرهاء حيث تشعر أن ذلك يخفف من 
الآلام التي تنتابها. 
أفنا أدونان” عوهى سد من ب مترفيي العتذااغ:التعدفن ت 
فتحكي لنا ما يلي عن إحدى نوبات الصداع النصفي التي تنتابها: ‏ ' 
"لقد استيقظت حوالى الساعة الثالثة صباحًا وأنا أشعر أن هناك 
شيئًا غاية في الثقل يضغط على مقدمة رأسي. ودفعني ذلك لأن 
أتناول عقار اليا راسيتامول (|12106]0120) المسكن الذي يساعدني 
على العودة إلى النوم؛ ولكنني استيقظت مرةً ثانيةً في حوالي 
الساعة الخامسة أو السادسة وأنا لا أشعر بحدوث أى تفير فى 
يخالق..فعندما توضبت مخ القراش» كاتث: الزؤية غير واضيكة أمامى 
وكأن رأسي ممتلئة بالمياه أو أن هناك ستارة أمام عيني تحول بينهما 
نحن الرزية الواهسحة كذلك: شعرى موسي في قمي اتير 
معي طوال فترة نوية الصداع النصفي التي استغرقت ثلاثة أيام. 
كان الألم يشص يهنا درفي ذلك الى كله أذفث إلى نوراه 
المياه بصورة تفوق المعتاد. كذلك, فقد كانت العين الموجودة فى 
الجانب الذي أشعر فيه بألم شديد تدمع باستمرارء وكان أنفي 
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يسيل رشح ومعيا ا أشعر وكان هناك منجلة' ١‏ يعلوما الصدأ 

أن أستلقي على الفراش وأغلق عيني. واكتي لم أستط لتم لآن 

في ايوم التالي. اسستيقظت من النوم ون في شدة التعاسة 

اكزى مسئولة عن أحرة كبيرة الفدر . وأحيانًا 0 

تخف قليلاً في منتصف النهار. ولكن ذلك لم يغير من شعوري بالدوار 

والتعب والإحباط. في لابداة. ارك قار لإمكان إن إخلد إلى النوم 

في حدة الألم. وفي , الصباح؛ كان الألم لا يُحتمل عندما استيقظت. 

في اليوم الثالث, ٠‏ كان الألم حادًا للغاية لدرجة جعلتني أعتقد أنني 

على وشك الموت. اا اك اي 

للم يتراجع وشعرت بتحسن كبر في فترة الظهرة. 5. وعندما ذ ذهب 

فى أثناء نوية الصداع النصفىء قد تختلف الأعراض الجسمانية 

المحسوسة بدرجة كبيرة بين مريض وآخر. فهناك بعض المرضى الذين 

تنتابهم نويات خفيفة وقصيرة يستطيعون التعامل معهاء بل ويبدون 

ظاهريا مثلهم مثل الأصحاء. والجدير بالذكر هنا أن جميع نويات 

)١(‏ أداة مكونة من فكين أحدهما ثابت والآخر متحرك. تستخدم في القبض على الأجزاء 
المعدنية المراد تشكدلها أو قطعها. 
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الصداع النصفي ليس من الضروري أن تشتمل على صداع؛ حيث إن 
بعض المرضى يعائون فقط من الأعراض العصبية - النسمة - دون 
الشعور بالصداع. ويُطلق على هذه الحالة "نسمة صداع نصفي غير 
مصحوية بصداع'؛ وقد كانت تسمى في الماضي 'معادل الصداع النصفي". 

قضدو الافيادة هنا:! لق أن عو اشن التسديية ند تكون كنابة فق 
الإزعاج؛ حيث يخافها بعض المرضى أكثر مما يخافون آلام الصداع. 
فربما تكون هذه الأعراض مصحوية بغثيان وارتباك واضطراب. وفي 
بعض الأحيان: يمكن أن يتخوف بعض مرضي الصداع النصفي الجدد 
أو هؤلاء الذين لم يتم تشخيص حالاتهم بعد من احتمالية أن تكون هذه 
الأعراض سابقة للإصابة بمرض خطير مثل ورم في المخ أو سكتة 


دماغية. 


المرضى أنهم يتعرضون لأنوا ع مختلفة من النوبات في أوقات مختلفة من 
حياتهم. وفى أسوأ الظروفء ربما يكون الصداع النصفي حادا ومؤنًا 
للغاية لدرجة من المستحيل فيها أن يتم التركيز على أي شيء آخر. 
وفي هذه الحالة, تصبح الحياة في نظر هؤلاء المرضى غير ممثلة لأي 
أعمالهم أو يتحدئوا مع الآخرين أو يقوموا بأداء أى شيىء. وكل ما 
يتركز في جانب واحد من الرأس. ودائما ما يشعر المريض بالألم في 
رأسه مع كل نبضة قلب. كما يؤدي الاضطراب الجسماني المترتب على 
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الشعور بالغثيان إلى جعل الشعور بالألم أسوأ. ولكن بعد بضع دقائق» 
قد يسكن الصداع قليلاً - سواء أكان ذلك بصورة مؤقتة أم دائمة. 

عند الإصابة بالصداع النصفيء ريما لا يستطيع معظم المرضى 
تحمل الإضاءة الساطعة أو الأصوات العالية أو الروائح القوية. وفى 
حقيقة الأمرء يعاني العديد منهم من الشعور بالغثيان والتقيؤ. وفي 
الؤقت الذى لا يمنتطيع البعضن تناول'أى ظعام: تان البعض الآخر 
رغبة في تناول الطعام على الرغم من إحساسهم بالفثيان. 
تأثير الصداع النصضي على العمل 

يجب أن يتعلم من يعاني من صداع نصفي سواء أكان حادًا أم 
بسيطًا أن يؤقلم حياته ليستطيع التعايش مع نويات الألم. يعتقد بعض 
المصابين بهذا المرض أنهم يستطيعون مباشرة أعمالهم بطريقة طبيعية, 
لكنهم يعد ذلك سرعان ما يفشلون في تحقيق قيق غاياتهم ويكتشفون عدم 
قدرتهم على المضي قدمًا في العمل. تمثل النوية لهؤلاء الذين لا 
يستطيعون التغلب على الصداع النصفى بهذه الطريقة المقاطعة الفورية 
والقتانة لاتشطحي البومية اك إلى المحال التجارية 
للتسوق والذهاب إلى العمل والتحدث مع الآخرين أو حتى قضاء أوقات 
ممتفة - مثل الذهان'لحضور حفل ها وغين ذلكمن الأنشظة - يُتوقف 
تمامًا في أثناء الإصابة بنويات الصداع النصفي. ويرجع ذلك إلى أنها 
قد تسبب لهم التوتر الحاد وتزيد من المعاناة. 

هناك مشكلة أخرى تواجه مريض الصداع النصفى ألا وهى 
اضطراره الدائم لحمل الأدوية أو العقاقير معه أينما ذهب. وربما تكون 
أيضا حاجته إلى طلب أكواب من الماء لتناول الدواء فى أوقات غير 
مناسبة من المشكلات التي يلاقيها. والأسوأ من ذلك هو أن تنتابك النوبة 
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في أثناء السير وسط أحد الشوارع المزدحمة أو في أثناء ء الاحتفال مع 
أصدقائك عشية أحد الأعياد حيث لا تستطيع أن تجد مكانًا هادنًا 

هناك مكضن: المرضى الذين يرقضسون القيانة لقلقهم من الآثار 
السيئة التي قد يؤدي إليها الصداع النصفي في أثناء القيادة. وأول هذه 
الآثار هو الشعور بالنسمة التي تسبق الصداع والتي قد تؤدي إلى 
الإحساس بالاضطراب. ويالتالي, ا على الرؤية وعلى توافق 
الجسم. فيشكل قائد السيارة خطرً متحركًا على الطريق. هناك أثر 
أخر مترتب على الإصابة بالصداع النصفي وهو أن تتعرض لإحدى 
النوبات في أثناء القيادة؛ مما يدعوك إلى الوقوف في أحد الأماكن 
المجهولة. وهذا هو الأمر الذي يترتب عليه عدم القدرة على العودة إلى 
المنزل. والجدير بالذكر هنا أن هناك بعضًا كن رهبي ها فم 

جين" التي تحدثنا عنها سابقًا - يمتلكون بطاقات أو رخص تسمح لهم 
بالوؤقوق فى:ساهة انتظان الشيارات عند الإضنابة بإاكدي توبات 
الصداع النصفى لأنهم بالفعل يكونون بحاجة إلى التوقف في مكان 
هادئ والاسترخاء فيه بدلا من العودة إلى المنزل فى هذا الحين. 

على الرغم من وجود بعض الأنشطة التي يمكن ممارستها في أثناء 
وقت الفراغ. تجد أن بعض المصابين بالصداع النصفي لا يمكنهم 
المشاركة فيها لخوفهم من تسيبها في إصابتهم بالنويات. على سبيل 
المثال. يمكن أن تؤدى ممارسة بعض الأنشطة - مثل ممارسة التمارين 
العنيفة وممارسة رياضة المشي في مختلف الظروف الجوية وارتياد 
المطاعم أو الذهاب لزيارة الأصدقاء أو غيرها من الأنشطة - إلى 
التعرض لنويات الصداع النصفي. 

نعود إلى حالة "جين" ثانية. حيث كانت تعمل في بداية الأمر 
لحساب شخص آخرء ولكنها الآن بعدما أصبحت تتعرض لنوبات 
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الصداع النصفي بدأت تدير عملها الخاص بها بالاعتماد على نفسها. 
وتشعر في ذلك أن العمل الحر أكثر مرونة من غيره بالنسية لها. وعلى 
الرغم من ذلك, تجد أن تحول مريض الصدا ع النصفي إلى إدارة عمل 
خاص به ليس الحل الأمثل. وتوضح لنا "جين ذلك قائلة: 
"لقد تركت عملى السابق كمدرسة:؛ وأصبحت الآن أدير عملاً خاصًا 
بي حيث أبيع التحف في المعارض. لم يجعلني عملي الحالي أشعر 
بتغير تجاه حقيقة أن الصداع النصفي ابتلاء؛ حيث لم تتراجع أآثار 
هذه المعاناة حتى بعد تغيير العمل - خاصةً مع عدم قدرتي على 
العمل لساعات كثيرة فى أثناء النوية مما يتسيب فى شعورى 
بالإحباط لعدم قيامي بتلميع بعض التحف وغير ذلك من الأمور 
التي تدخل ضمن متطلبات عملي. إن هؤلاء الذي يزعمون قدرتهم 
على مباشرة عملهم في أثناء شعورهم باآلام الصداع لا يعرفون 
شيئًا عما يتحدثون عنه. فهناك بعض الأوقات التي أكون فيها في 
حضف الطريق إلى ابد المشارسن ونا افون سبيارة محكملة 
بالبضائع» ولكنني أضطر إلى التوقف وركن السيارة على جانب 
الطريق لكي أستريح قليلاً وكأنني أحتضر ببطء. وأستمر على هذه 
الحالة حتى أستعيد وعيي وأسترد بعض عافيتي وأستطيع مواصلة 
القيادة. في مثل هذه الظروفء ينتابني شعور وكأن ليس لي قيمة 
على الإطلاق, بل إن هذا الشعور يستمر معي لعدة أيام. ‏ - 
دون شكء لن يفيدك إدراك أن الحل الأمثل للدتغلب على مثل هذه 
الحالة هو ملازمة الفراش والنوم في مكان هادئ وخاصة إذا كنت 
في وسط مدينة مليئة بالأشخاص ومزدحمة. وينطبق الأمر نفسه 
عندما أكون في أحد الفنادق وقد قمت بتفريغ جميع بضاعتي حيث 
يلتف حولي الزيائن يستفسرون عما يريدون شراءه. وضع في 
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اعتبارك بجانب ما سبق ضرورة حزم جميع البضاعة والأمتعة 

وقيادة السيارة للعودة الى المنزل. ولكنء. هذه هى المواقف التى 

يحتعد فيها المرء .على :المضصانس الخفية للطاقة والعزيعة حتى يستطية 

العيش ومواصلة حياته. ولا بد وأنني في مثل هذه المواقف دائما ما 

أتصرف بوقاحة مع الآخرين." 
ردود أفعال الآخرين نتجاه الصداع النصضي 

إذا كانت هناك حقيقة واحدة مؤكدة بشأن الصداع النصفيء فهي 
تتمثل في أنك لن تستطيع أبدًا تقدير مدى الألم والمعاناة التي يمر بها 
مريض الصداع النصفي إلا إذا أصبت بهذا المرض 

إن عدم ظهور أعراض ظاهرية للصداع النصفي على المريض - 
حيث لا يؤدي إلى ظهور ورم أو شحوب لون الوجه - يجعل من السهل 
التظاهر به واعتباره من قبل الآخرين مجرد أحد آلام الصداع العادي. 
وهثالة تكن الاششاص الذين اعتادوا على اخذ إحازاه مرضكة كثيرة 
بزعم إصابتهم بإحدى نويات الصداع النصفي. ويصفة عامة. يتضح أن 
هؤلاء الأاشخاص لم يسبق لهم المرور بتجربة نوبة صداع نصفي حقيقية 
واحدة في حياتهم. وان الواضع جات أن هذا الأمر يجلب على مريض 
الصداع النصفي الحقيقي ضيقا ضيفًا شديدا خامية عندما يذهب 
إلى العمل في اليوم التالي ذلك المريض الذي تظاهر بالإصابة بنوية 
صداع نصفى وهو فى قمة اللسعادة دون وحود أي أشر يشير 
إلى المعاناة والألم اللذين قد مر بهما. بجانب ما سبق, يؤدي هذا 
الأمر إلى فقدان مصداقية المعاناة الحقيقية التي يمر بها مريض 
الصداع النصفي الحقيقي - خاصة في نظر الرؤساء والزملاء في 
العمل الذين يهتقدون أنه يبالغ في التظاهر بالمرض. وبالتالي» سرعان 
ما يتم النظر إلى أي شخص يقول إنه مصاب بالصداع النصفي 
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وكأنه يتظاهر بالمرض. بخصوص ذلك الأمرء ذكرت إحدى الطبيبات 
أنه أحيانًا ما يلجأ المصابون بالصداع النصفىي فى نهاية الأمر إلى 
إبلاغ العمل عند عدم قدرتهم على الذهاب إليه بأن لديهم نزلة برد أو 
الفلوين فقا كفا كحلوم'من نكن إمسابتهمر يهنا المركن ككين 
المشكلة في حقيقة الأمر في أنه ليس هناك وعي كاف أو إدراك جيد 
فوخت ح مدى الاختلاف بين الصداع العادي والصداع النصفي. وفي 
هذه الحالة. يكون المرضى قد بدعوا ف في الشعور بالذنب تجاه أنفسهم. 

0 الصداع النصفي مزهنا نا للغاية. خاصة عندما تنتايك 
نوياته فى أوقات سيئة لا تستطيع عندها التوقف عما تفعل. وتكمن 
المشكلة في أن شعورك بالقلق تجاه حدث على وشك الوقوع من الممكن 
أن يتسبب في إصابتك بالنوية. على سبيل المثال. إذا استمر أفراد 
الأسرة والأصدقاء في تذكيرك بأنه لا يجب أن تنتابك نوية الصداع 
النصفي في أثناء مناسبة معينة, فإنهم بهذه الطريقة قد يتسببون في 
إصابتك بها بالفعل. 

من الأمور الأخرى التي تؤدي إلى الشعور بالحزن والإحباط رد 
فعل الآخرين ومواقفهم تجاه الصداع النصفي؛ حيث إنهم قادرون على 
تحويل مرض مؤلم إلى عذاب فعلي. فلا يتسبب شعور المريض بعدم 
تعاطف الآخرين معه أو تبنيهم موققًا عدائيًا تجاهه فقط في شعوره 
بالذنب والتقليل من شأنه. بل يتسبب ذلك أيضا في إصابته بالتوتر الذي 
قد يؤدي إلى زيادة حدة الأعراض الجسمانية. بن بالظنة الأخرى؛ قد 
يؤدي موقف زميل لك يتفهم مدى المعاناة التي تشعر بها إلى شعورك 
بارتياح شديد. وهذا هو الأمر الذي ربما يخفف من شعورك بالذنبي 
وعدم الأهمية أو قلة:الشان:ومما لا شك فيه أن 'التخلض :من الضقوط 
يمكن في المعتاد أن يخفف بعض الشيء من حدة الأعراض الجسمانية. 


© | كيف تتغلب على الصداع النصطي؟ 
1 جم وسوس 0 


الآثارالئمسية والانمعالية المترتية على الاصابة بالصداع 
النصضي 

تزقظ العوافل الحشهائية والأنفتمالية والعملية الصداع#التصنفى 
راطا سبي ممفعها الى وبالشية لبحصن الرفس قد يكف 
شعورهم بالذنب أو التوتر أو عدم الأهمية لإصابتهم بإحدى النويات. 
وفي مقابل ذلكء تقوم النوية بدورها في إثارة مزيد من الشعور بالذنب 
والتون وعدم الأهمية. وهكذا تستمر تلك الحلقة المفرغة دوم ولا تنتهي. 

من الصعب بالفعل أن تتوقف عن العمل عند التعرض لنوبات 
الصداغ'النضصفى:وتقول إنك بحاجة إلى الذقاب إلى المنزل وملازمة 
القواكق ورذ| كنت على ملع داك فعلاتك كن العمل أو مدقا للها يفون 
أنك شخصية ضعيفة تتظاهر بالمرض للذهاب إلى المنزل وعدم إكمال يوم 
العمل. ولكن هذا لا يمنع أن هناك بعض الأوقات التي يستحيل معها 
الاستمرار في العمل وسط شدة المعاناة والألم اللذين تمر بهما. 

فى الحالات التى يكون فيها الألم حادا للفاية. قد يلجا 
المزضى بالفعل إلى الانعزال عن العنالم الخارجي والمجتمع تمامًا 
حتى يتتجنيضوا 'التعرض لزاقف فيد تير شعورهم بالشغط: وبالتال 
توي إلى تعرضهم لإحدى الترياك. والعديز بالذكن هنا امن الشائع 
أن يشعر المرضى بالخوف من تعرضهم للنويات بينما هم في منزل 
آخر غير منزلهم - حيث لا وجود للدفء والطماتينة التي يشعرون 
بها وهم يستلقون وسط الظلام في حجرة النوم الخاصة بهم - 
خاصة إذا كان أفراد هذا المنزل ليس لديهم الفهم الكافي للتعاطف مع 
حالاتهم. ١‏ 
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آثارالعلاج الناجح 
" قد يكون للاكتشاف المفاجئ لعلاج ناجح للصداع النصفي أو 
الوق عن التحرضن لزنا ت بصبورة طسيعلة - على نيل لقال علد 
وصول السيدات إلى سن اليأس - تأثير رائع على المريض. ولكن في 
النذاية شر بضكاب الريض مجتاجزتتيريها الحيطة وريم الك حيث 
يقول في نفسه: "أيمكن أن يحدث ذلك فعلاً وأتمائل للشفاء أم أنه مجرد 
تأثير وهمى؟ أهذا الأمر خيال آم حقيقة؟ هل ستعاودنيى النويات مرة 
أخرى عند المضي قدما في حياتي. ويعقب هذه الشكوك شعور المريض 
شيهاد 3 أعتايوة و فيج رار سوه لفوع لكوية احور قد ررم معان 
الإتانة بالسمؤاع (التصتقق الت كائع تعزى لسسلة كياد هن الشاحية 
النفسية, فإن هذه التجربة تماثل الشعور بالتحرر من زنزانة مظلمة بعد 
فثرء:معاناة طويلة لا شريك فيه شوى الوخدة: 

هناك مئات الآلاف من مرضى الصدا ع النصفى الذين من الممكن 
مشاعدقهم عر طريق: طفن افراع العللان التقليدتة: أو المذئلة - كاك :ذلك: 
هناك حالات قليلة لا يمكن تقديم أي نوع من المساعدة لها. لذلك؛ إذا لم 
ينح يؤاءها أوظزيفة: ماوع مجينة شن القاتين قحالي على امرض فإن» 
من المنطقي أن يتم الاستمرار في المحاولة والتجربة حتى ينجح 
لاع اخن. شمن لمكن ,أن يؤدي الكتحسين القليل الى,حدرث الخشلاف 
كبير في حياتك. وضع نصب عينيك أن جميع حالات الصداع النصفي 
لبسك كبحضها لبس وأن كل مريقى يكتلف عن ا لآخرة فالعلا الذي 
ينجح مع مريض ما قد لا ينجح مع غيره. ولكن إذا لم تجرب أي نوع 
من أنواع العلاج؛ فلن تعرف أبدا ما الذي يمكن أن ينجح في 
حالف 
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إذا كنت من ضمن أقارب أحد مرضى الصداع النصفي أو 
أصدقائه أو زملائه في العمل, فإنه من المحتمل أن تشعر تجاهه باهتمام 
وتعاطف شديدين. وفي الوقت نفسه؛ ربما تشعر بعدم قدرتك على تقديم 
يد العون له كما "يشفى التكفيف من معاتاتة: ولكق هذا ليس صحيمًا, 
حيث سنقدم في الفصل التالي الطرق العديدة التي تستطيع بها أن 
تساعد نفسك وتساعد أيضبًا مريض الصداع النصفي في الشعور بمزيد 
من التحسن والقدرة على تولي زمام الأمور. 
ملخص 
إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها في هذا الفصل: 
© لا يمثل الصداع النصفي مشكلة عضوية فحسب, بل له أيضًا 
أبعاد نفسية وعملية على الحياة اليومية للمرضى. 
© لست وحدك الذي تشعر بالذنب والخوف حيال إصابتك بالصدا ع 
النصفى. فإذا استطعت التخلص من مثل هذه المناعر السلبية 
وأقبلت على الحياة بصورة أكثر إيجابية: فقد تستطيع بالفعل 
التغلب على الآلام الجسمانية التي تنتابك. 
© لا تنكر على نفسك الحق فى الحصول على مساعدة طبية ماهرة؛ 
حيث إن تلقيك علاج ناجع من الممكن أن يفير حياتك إلى 
الأفضل. 


الفصل الثاني 
أسباب الاصاية بالصداع النصمفي 
وأكثر الأشخاص عرضة للإصابة به 


قد تكون قد استقبلت للتو من طبيبك الخاص نبا إصابتك بالصداع 
النصفي. وربما أيضًا يكون لديك صديق حميم أو قريب يعاني من هذا 
المرض. وفي كلتا الحالتين. سينتابك شهعور بالحيرة من جراء عدم تيقنك 
من حقيقة المرض الذي ألم بك أو بغيرك. 

فم التجيوقق على "ادر اهن العيكد ابا لتظحهن من :الاك عدن 
ككيينا عناع ا ا تفن الساوه وفم مرت القاويت الكتير من مرضمن 
العد الع الى الجتمدريق من أكتان رابو فعضي" رقيا رلا 
داروين و'لويس كارول" وأسيجموند فرويد”" . وعلى الرغم من كونه 
مهنا غاية فن الانتشان: ضائه لم تكن فهم (الضتداع التضيفى والفعامن 
بع فشكل ناشب فى جتميع الحالاة.وهناك الفكيو .من القرافات 
والشكايات الخال الثى قوز حرق الصط اع" قحس دوهن يكوع لني 
ورا تسوه مل هذه الحكارات فو عنام قدرة العلباء على معزفة الكخين 
عن هذا المرض وماذا يحدث في أثناء النوبة وما السبب في إصابة 
عفن الأشخاض :وعدم إصانة العضن الألقن: 
تعريف الصداع النصضي 

حتى الوقت الحاضرء لم يتم التمكن من معرفة الكثير من الأمور 
اليقينية الخاصة بالصداع النصفي. وعلى الرغم من بدء إجراء الأبحاث 
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الجادة منذ نحو قرن من الزمان حتى الآن» فإنه لم يتم التوصل إلى 
طرق فعالة للعلاج إلا في الخمسين عامًا الأخيرة. لذلك: فإن عملية 
البحث عن علاج شاف لهذا المرض وإيجاده لا تزال في مراحلها الأولى. 

يصف العلماء الصداع النصفي بأنه صداع ناتج عن حدوث 
تغيرات فى الأوعية الدموية (56ع86202 25اناء9/35). وهناك اعتقاد منذ 
العديد من السنواك ون انه فين امناو المديصى بالتوية,فنقيضن 
الأوعية الدموية التي تحيط بالمخ؛ ثم تنبسط لتصبح أكبر من حجمها 
الطبيكى: وقى هذه الفثة على وه التحديد يق الشتعون بالام العيذاغ: 
وؤعادة ما تتركن الحها وف حات :واحذدق الرادى: :وقد يقدفن المريضن 
أيضًا بالألم على شكل خفقان مع كل ضربة قلب؛ حيث تؤدي ضربات 
القلب إلى ضخ كمية أكبر من الدم إلى الأوعية الدموية التي تحيط بالمخ 
والتي تكون محتقنة؛ مما يؤدي إلى الشعور بمزيد من الألم. 

كان الاعتقاد السائد يقول إن ذلك النشاط غير الطبيعي الذي 
يحدث في الأوعية الدموية هو الذي يسبب الإصابة بنوبات الصداع 
النصفي. ولكنء يعتقد معظم الأطباء اليوم أن ذلك النشاط غير الطبيعي 
إنما هو أحد الأعراض فحسب؛ أي أنه نتيجة لتغيرات أكثر تعقيدا 
تحدث داخل المخ. 

يفضل معظم المتخصصين في الوقت الحاضر تلك النظرية المتعلقة 
بعلم الأعصاب والتي تقول إن الصداع النصفي يشتمل على تغيرات 
كيميائية مهمة تحدث داخل المخ: مما يؤثر على نشاط الأعصاب (التى 
تنقل وسائل خسية مثل الشغور بالألم). ولقد أثبتت التجارب أن فتاك 
موجة من الخمول - تعرف باسم “العاصفة العصبية" (10,ماد 06ء]7) - 
يتعرض لها سطح المخ قبل حدوث نوية الصداع النصفي مباشرة. 
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وتُعتبر مادة السيروتونين (521010210) احدى المواد الكيميائية التي 
يُعتقد أن لها تأثيرًا في هذا الأمره حيث تتناقص كميتها في أثناء تعرض 
المريض لإحدى النوبات. جديرٌ بالذكر أن مادة السيروتونين تقترن 
بانقباض الأوعية الدموية» كما أن لها وظيفة تؤديها في منطقة ما بجذع 
الدما غ(١)‏ (60ا5 «1ن:8). وفيما يخص هذا الأمر؛ هناك ما يُعرف باسم 
"بوابة الألم”. التي تظل 'مغلقة” بواسطة جذع الدماغ حتى لا نعاني من 
الإحساس بالألم. ومن المحتمل أن تنتابنا نويات الصداع النصفي عندما 
تؤدى الكغيوات الكيمياكية إلى شرك نؤائة الألع مفكوحة. كذلك, فإن 
الشعور بالقلق فيما يبدو يؤدي إلى فتح هذه البوابة. وتعد إمكانية 
انكهدام أساليي الاسكركا المساغرة فى إغتلاق هذه المؤانة اد 
الأسباب'الض كقوز < سان مرضي السواء التعسفى نان 
الاسترخاء ذو فائدة. 

في الوقت الحاليء هناك اعتقاد سائد مفاده أن نوية الصداع 
النصفي تبدأ في مداهمة المريض عند اجتماع عدد من العوامل معا. 
على سبيل المثال. إذا كانت لديك حساسية من تناول بعض الأطعمة : 
تتسبب في حدوث صداع نصفي لك كتناول الجين مثلاً, فإنك لن تتعر 
لأية نوية كاملة من نويات الصداع النصفى إلا فى حالة التعرض للضغط 
العصبي أو عند اقتراب شيقَادَ ا 0 كيلف 
هذه العوامل من شخص إلى آخر. مما يفسر ضرورة اختلاف طرق 
العلاج تبعا لكل مريض وأسلوب الحياة الذي يتبعه. 

من النصائح البسيطة والمهمة في هذا الصدد أن الألم يحمي 
العيهم من الفعرض لؤنوس'الخدرر حعضي/اللناة إمسايع ينوي 


)١(‏ هو جزء المغ الذي بقع أعلى العمود الفقري ويؤدي إلى توقف الإحساس بالألم. 
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صداع نصفي قد تكون وسيلة يلجأ إليها جسمك لإجبارك على التوقف 
والخلود إلى الراحة عندما يكون في حالة شديدة من الإرهاق. 
الأنواع المختلمّة للصداع النصفي 

تتبال اغندين شنا كط الضداغ الضف الك تحدل مق الحسسي 
للغاية مغالجته فى اختلافه اختلافًا كبيرًاً من شخص لآخر: وفى حقيقة 
الأمر. هناك أنوا ع عديدة من الصداع التشقى سيك توقديديا فيما 
يلى. لكن ذلك لا ينفى أن الأطباء يستطيعون التعرف على العديد من 
الأنواع الوآضخة لهذا المرضن. ومن هده الأنوا غ: 
الصداع النصفي غير المصحوب بالنسمة 

يعاني معظم المرضى (حوالي /) من الصداع النصفي غير 
المصحوب بالنسمة. ويطلق أيضًا على هذا النوع من الصداع النصفي 
'الصداع النصفي الشائع'” (106ه؟8 121 000:008)). ويزيد قليلاً هذا 
التوع عن كوثة صنداعًا غانيًا: وقداكم تعزيف الداع التصفى الشائع 
من قبل إحدى المؤسسات المعنية لعلاج الصداع على أنه ألم حاد يتركز 
في جانب واحد من الرأس ويشعر فيه المريض بالألم على شكل خفقان. 
وعادة ما يصاحب هذه الأعراض شعور بالغثيان وقيء وبرودة في 
اليدين ورعشة ودوار وحساسية تجاه الصوت والضوء. 

في هذا النوع من الصداع النصفيء يتم التعرض للصداع الحاد 
الذي يشعرية المريض في جانب وا فقظ من الراسن دون أي أعراض 
تكذيرنة بسابقة ::ويشترك الحتداع التصيس: الشاكم مع فيرطمن الأنوا 2 
الأخرى في إمكانية مداهمته للمريض على فترات منتظمة (على سبيل 
الخال ره واتحدة كل امسوم :او كل شن كذللن. ونه فل غير عق 
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أنوا ع الصداع النصفي الأخرىء تحدث الإصابة به كرد فعل تجاه 
مجموعة من الظروف أو المثيرات أو كليهما معًا (على سبيل المثال» نتيجة 
تناول أنوا ع طعام معينة أو لأسباب تتعلق بالبيئة أو نتيجة التعرض 
لضغط عصبي أو غيرها). 
دراسة حالة 

تبلغ "جوي" - المريضة التى سنتحدث بصددها الآن - 5ه عامًا 
من العمن وقد ظلت :ولا تزال قمادى يمن الفبراع التضفى التتائع على 
مدى 5 عامًا تقريبًا. والجدير بالذكر هنا أنها تتعرض للنويات على 
فترات منتظمة - إما شهريًا أو كل أسبوعين -- وخاصة في أثناء عطلات 
نهاية الأسبوع. ولا تشعر “جوي" بأي أعراض تحذيرية سابقة للإصابة 
بالنوبة؛ فقد كان كل ما تشعر به عبارة عن صداع مفاجئ يتركز فوق 
عين واحدة أو في مؤخرة الرأس إلى جانب الشعور بالغتيان. 

تتعرض "جوي” في عملها لكثير من الضغط العصبي والتوتر. 
ولاحظت بناء على ذلك أن نوبات الصداع النصفى تنتابها بعد هذا 
الكونن أكفن هنا عكار ينا عن أختاكه توفي الماع كاقت الاضيانة بونذ 
النوبات تعني بالنسبة لها إلفاء الكثير من الترتيبات الاجتماعية وإفساد 
اتبتمعافها معطلاة دهان الانينو م رمن تاحلة اخرئ:وحدات هذه السيدة 
مآ يريكها من وطةة هده النوباه :قي اتيا طرق الثامل الغيبي وخيرها 
من الأساليب الباعثة على الاسترخاء. ١‏ 


يشترك هذا النوع من الصداع - الذي كان يُطلق عليه فيما مضى 
"الصداع النصفي التقليدي" - مع الصداع النصفي الشائع في أنه 
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يسيب لصاحيه الشهور بصدا ع حاد يتركز فى جانب واحد من الرأس. 
ويصاحب ذلك عادةً شعورٌ بالغثيان والقيء د احتمال الضوء الساطع 
والضوضاء العالية والروائح النفاذة. 

أما الاختلاف بين الصداع التصفى الشائع والصداع النصفي 
التقليدي» فيتركز فيما يطلق عليه الأطباء النسمة التي تعبر عن مجموعة 
من الأعراض التحذيرية الداخلية التي تنبئ المريض بأنه على وشك 
الأصنانة ينوية هجداع تفيفي. وتحعلق الشعة بورعة كبييرة كين كن 
مريض وآخرء ولكنها بوجه عام تستمر ما بين بضع دقائق إلى ساعة 
واحدة. وعادةً ما تتوقف عندما يبدأ ألم الصداع. وتعبر هذه الحالة عن 
مرحلة ما قبل الصداع التى تكون مقترنة بحدوث انقباض فى الأوعية 
السوية الموجودة اراس 7 ١‏ 

من المهم أن نعرف أن نوية الصداع النصفي لا تتكون فقط من 
مزحلة الأضاية بالكسداع» فوي تتفسمن أيضما أى أعراض دير 
مبكرة (يُطلق عليها بوادر) بالإضافة إلى النسمة وأي تأثيرات ناتجة عن 
هذه المرحلة مثل الشعور بالإعياء أو الإرهاق. ويمكن أن نستخلص مما 
سبق أن الجسم يقوم بالاستعداد للإصابة بالنوبة قبل بدء ألم الصداع 
بمدة طويلة. لذلك. فإنه من المهم أن يتلقى المريض علاجًا مبكرًا للسيطرة 
غلى .هذه النوبات: 

كنا تتفل اأعراكن: التسنمة على واحد أو الككن من الأعؤاضالآئنة: 

- اضطرابات في الرؤية: تتضمن رؤية أضواء براقة أو بقع أو 

لسلوظ متعريهة أن نع فلو ونا الل« للكروقة كتهيل فنا 
هذه الاضطرابات في بعض الأحيان على تعتيم الرؤية أو ما 
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يُطلق عليه "البقع العمياء". وقد تشتمل كذلك أيضًا على العمى 
المؤقت الكلي أو الرؤية المزدوجة. 

- الشعور بالوخز أو الضعف أو التنميل فى الذراعين أو الساقين 
(ويحدث ذلك بصفة خاصة فى اليدين والقدمين؛ وعادةً ما يكون 

- عدم وضوح الرؤية (من الممكن حدوث هذا العرض أيضًا فير * 
أكناء النوية) 

- تغييرات في مدى الإدراك الحسي للأشياء والبيئة المحيطة 
والآخرين وتمكد هذه التغييرات إلى مدى إدراك المريض لذاته 
أيضًا (من الممكن أن تكون هذه الأعراض بوادر للإصابة بالنوية) 
يستمر هذا العرض في أثناء النوية) 

- قدرة عالية على تمييز الروائح (عادةً ما يكون هذا العرض جزءًا 


من النوية) 
- مذاق غير طيب في الفم لكل ما يتم تناوله (عادةٌ ما يكون ذلك 
العرض جِرْءًا من النوية) 
دراسة حالة 


يبلغ "فيليب” من العمر 7ه عامًا وقد ظل يعاني من الصداع 
اي ار ا كود 
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اننتوا لني فو ورك فابيض للإسابة نهذ التويات سن الداع 
النصفي التقليدي عن والدي. فلقد دأب على الشكوى من أنه لا يرى 
بالكامل كل الاشياء التي ينظر إليها. فهو يرئ الأشياء دومًا ناقصة, 
أما بالنسبة لنويات الصداع النصفيء فقد كانت تنتابني بوجه عام 
على فترات طويلة. وتتسم كل نوية بثلاث مراحل من السهل التمييز 
بينها. تتضمن المرحلة الأولى عدم رؤيتي الجانب الأيسر من أي 
شيء أنظر إليه بالإضافة إلى عدم وضوح الرؤية في العينين على 
حد سواء. أها المرحلة الثانية: فتتضمن ظهور خط أفقي رفيع من 
الضوء الخاطف الذي يمتد (في النوبات الحادة) ليغطي مساحة 
كثيرة عن 'مجال الرؤية: ودائما ها بكو ذلك هونا يظهنون 
أشكال متعرجة ويراقة. وفى المرحلة الثالثة, تبدأ حدة الألم في 
الأزديادة شيت بصنم الألم متركرا فى اهانب الآبين من العجية 
والميدغ الأيمن ويسشدر هذا لالم لبتعشن الوق - لدة ساعة 
تقريدًا - بعد اختفاء الأشكال المتعرجة. 
لقد اكتشفت أيضا بجانب ما سبق أن حديثى دائما ما يكون أقل 
وضومًا قبل النوبات وفي أثنائها. كذلك, فإن أية أعمال كتابية أقوم 
نها تسواء أكانت قذل: الثرية اله فى 'أكتاها ام بعدفا ساشترة نتضه 
دنا الكفيئ مق الاخطاء > على سيديل: المفتال: اناما أغفل كنابة 
الأحرف الأخيرة من الكلمات". 
قد تكون أعراض النسمة مثيرة للقلق أو مخيفة. ولكنها لا تنطوي 
على أية خطورة على الإطلاق. وفي الغالب, فإن من المحتمل أن تنتج هذه 
الأعراض عن تغيرات كيميائية تحدث في المخ, ولكنها لا تؤدي إلى 
حدوث أي ضرر فيه. والجدير بالذكر هنا أن بعض الأشخاص قد وجدوا 
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في النسمة مصدر إلهام يساعدهم في كتابة القصائد أو رسم اللوحات 
أو صياغة الروايات, وغير ذلك من مظاهر الإبداع الفني. فعلى سبيل 
المثال. قام "لويس كارول" أحد مرضى الصداع النصفي بتجسي 
إصابته بهذا الاضطراب في إحدى روائعه الأدبية. وفي السنوات 
الأخبرة: أقيمت إحدى المسابقنات:الذولية الى تهذف إلى السماح 
للمرضى برسم صور تعبر عن أعراض النسمة والشسافن كافة التي 
تنتابهم في أثناء فترة الإصابة بالصداع النصفي. وتّعد هذه الطريقة 
وسيلة ممتازة لإشعار المرضى بأن هناك من يهتم بأمرهم وبمرضهم» 
وكذلك للتعبير عن الألم والاضطراب الذي يسببه الصداع النصفي أملاً 
في زيادة وعي هؤلاء الذين لم يعانوا منه من قبل. 

بالإضافة إلى أعراض النسمة:؛ فقد تكون هناك بيوادر أو أعراض 
تحذيرية مبكرة عادةً في اليوم الذي يسبق الإصابة بالنوية. وتستطيع أن 
تطلب من أفراد أسرتك وأصدقائك تدوين أي تغييرات يلاحظون أنها 
طن على حالكن اللراحية: على سمل المثال».حيث إن ذلك قن فيد "فى 
تحديد الأوقات التي من المحتمل أن تُصاب فيها بإحدى نوبات الصداع 
النصفي. وتشمل هذه الأعراض ما يلي: 

- أحاسيس غريبة أو غير معتادة 

- شعور بالجوع أو بالعطش أو بالرغبة في تناول أطعمة معينة 

- تغيرات مزاجية مثل الشهعور بالاكتئاب أو القلق أو البهجة (قد 

تكون تغيرات دقيقة لا يسهل ملاحظتها) 
-إحساس يحيؤية ونشناط شتديدين (وكاتة لن تعاودك :هده النونات 





أبدًا مرة أخرى) 
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- شعور بالكسل والتعب 
- التعرض للهواجس وتخيل أوهام 
- التثاؤب 
دراسة حالة 
للدلالة على ما سبق ذكره. نقدم الحالة المرضية الخاصة بمريض 
اسمه "براين' يعانى من الصداع النصفى منذ أيام الدراسة. اكتشف 
'براين' أن زوجته تستطيع أن تدرك العلامات الدالة على الإصابة 
قائلً: 
'تلاحظ زوجتي أنني في اليوم الذي يسبق إصابتي بنوية حادة من 
الصداع النصفيء أكون بصفة خاصة بصحة جيدة: كما تنتابني 
رغبة فى مخالطة الآخرين والاستمتاع بصحبتهم. كما أشعر أيضا 
بجانب ذلك فى هذا اليوم بالسعادة. وقد دونت رزوجتى هذه 
الأعراض فى المفكرة الخاصة بها". 
لا تعنى هذه الأعراض التحذيرية السابقة للنوية أنه يمكن تشخيص 
الحالة على أنها صداع نصفى تقليدى إلا إذا كان مصحويا بالنسمة. 
فهذه الأعراض التحذيرية قد تسبق كذلك الصداع النصفي الشائع. 
في أثناء التعرض لاحدى نوبات الصداع النصمي 
الشديدة فى الاستلقاء أو الحلويس بهدوء فى مكان مظلم ومحاولة الخلود 
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إلى النوم. لكن» هناك بعض المرضى الذين يقولون إنهم في حالات 
النويات الخفيفة يفضلون أن يستمروا في مباشرة أنشطتهم؛ حيث إن 
ذلك يسرع من انتهاء النوية. ويناء على تجربتهم الخاصة, يذكر هؤلاء أن 
الألم يشتد عليهم فيما يبدو عندما يستسلمون له أكثر مما يحدث عندما 
يثابرون ويحاولون نسيانه بالمضي قدما فيما يفعلونه. 

فبعيدًا عن آلام الصداع والشعور بالإعياء. هناك بعض المرضى 
الذين تنتابهم رغبة في تناول الطعام على الرغم من شعورهم بالغتيان. 
وقد تتضمن الأعراض الأخرى الصداع النصفي ما يلي: 

- حساسية تجاه الضوء: ويُعد هذا العرض أكثر الأعراض شيوعًا 

بعد التعرض لنوبات الصداع والشعور بالغثيان. 

- إسهال 

- تبول متكرر أو احتباس السوائل في الجسم 

- الشعور بسخونة شديدة أو برودة شديدة 

- حساسية شديدة تجاه الأصوات والروائح (وقد تزيد الروائح من 

حدة الصداع.) 

- وجود مشكلات في آثناء الكلام 

- الشعور باعتلال عام في الصحة 
أنواع أخرى من الصداع النصمّي 
نسمة الصداع النصفي غير المصحوية بصداع 

كانت هذه الحالة المرضية تُسمى فيما سيق "معادل الصداع 
النصفي". وعلى الرغم من أن هذا الأمر قد يبدو غريبا. فإن الحقيقة 
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تؤكد أنه ليس كل مرضى الصدا ع النصفي يصابون بصداع. وبمزيد 
مق الذقة:.يمكن القول إن التعزر بالا الداع لا يدحل طَنَعَن جميع 
نوبات الصداع النصفي. فتُسمى مثل هذه النويات بحالات معادل 
الصداع النصفي. 

فى هذ الحالة: يِضَبَات الريكن بالسمة هسه :دوه السفور 
بالعتدا ع الذي عادة انشع التسمة ف الأنواع الأخري من الداع 
النصفى. وعلى الرغم من أن ذلك اه جرد كانه ضفابة حدوث تحسن 
ملحوظ في نوبات الصداع النصفي التقليدية: فإن الكثير من ا مرضى 
بقرلوة: دبع محدوف أغرا كن الفط ديد في حد ذاتها. 
الصداع المتمركز حول العين 

لا يمكن اعتبار الصداع المتمركز حول العين!") (عطعةلدعط 11567 0) 
أحد أنوا ع الصداع النصفيء لكنه عادة ما يتم تصنيفه كأحد أنواعه. 

يتسم هذا النوع من الصداع بأنه صداع شديد الألم يأتى على 
فترات ويستمر من 7 إلى ؟١‏ أسبوعًا. كذلك, فإنه من الممكن أن يُصاب 
المريض بالعديد من النويات فى اليوم الواحد. وفي أثناء النويات» يشعر 
المصابون بالحاحة إلى المقس والرغبة فى ضزن رأسهم فى الحائظ .على 
الفائن الأخوم يفضل عرش الداع التتسيهن الانتطقا ب والهدوة )فى 
أغناء مداقمة التونات لك وهذا فى الفارق مين الصبداع التمركز جول 
العين والصداع النصفي. 
(1) نوع من أنواع الصداع الذي يتميز بإفراز هرمون الهستامين (1115)300186). وهو 


عبارة عن ألم حاد مفاجئ يتميز بأنه يجعل العين تدمع ويسبب الإصابة برشح في 
الأنف. 
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على الرغم من أن الصداع المتمركز حول العين عادةً ما يصيب 
الرجال في منتصف العمر الذين اعتادوا التدخين, فإن هناك أيضًا 
العسذنه فح لضت يهن المسيةا ف نضلين بقروينه ن اسم هذا النوع من 
الصداع. يتضح أن الألم يؤثر على عين واحدة فقطء مما يؤدي إلى 
احمرارها وكثرة الدموع بها. بالإضافة إلى ذلك؛ تبدأ ناحية الأنف 
الموجودة بالجانب المصاب نفسه في الرشح دون أن يتأثر الجانب الآخر 
من الوجه. 
دراسة حالة 

يبلغ "فيليكس” من العمر 58 عامًا وقد ظل يعانى من الصداع 
المتسركرن حول العين على مدق 11 اما وحتن العام لماخ كانت 
تنتاب "فيليكس" نوبات الصداع بصورة يومية, مما أدى به إلى الوصول 
إلى حالة من اليأس. ولكن. كان تلقيه العلاج في المستشفى وتجربته 
للعديد من أنواع العقاقير المختلفة هو ما أدى إلى تخفيف حدة النوبات 
التي يتعرض لها الآن لدرجة يمكن التحكم فيها. كذلك, فقد استطاع 
'فيليكس ذاته تقديم المساعدة إلى نفسه عن طريق تلقي العديد من 
وسائل العلاج في المنزل بالإضافة إلى اتباع طرق تمكنه من التغلب على 
الصداع. 

الجدير بالذكر هنا أن النوبات التي كان يتعرض لها '“فيليكس”" 
كنك اما تسو تمفا حن ا ومحكى فلكين عن رلك فاكلذ: قد تند 
النويات لدي بالم يتركز تحت العينين. مع انسداد فتحتي الأنف في 
الغالب - كما لو كان الأمر يتمثل في بدء الإصابة بنزلة برد . يبصاحب 
ذلك ألم حاد في العين اليسرى فقط التي تدمع باستمرار وتصبح أيضا 
أضندن حهما: 
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الإصابة بأنواع مختلفة من الصداع 

على الرغم من أننا استعرضنا أنواعًا من الصداع النصفي 
والصداع غير النصفي أو العادي كلاً على حدة: فإنه سيكون من الخطأً 
أن نفترض أن كل نوع متفرد بذاته وأن الإصابة بأي من هذه الأنواع 
يمكن ألا تصطحبها الإصابة بالأنواع الأخرى. 

قمالزفد ين أق ممتله :مرق يكنابون انا بالغوراغ التصنفى 
الشائّع وإما بالصداع النصبفى التقليديء فإنه من الممكن أن يعاني 
مريض ما من كلا النوعين. كذلك, فإن هناك بعض المرضى الذين 
يتحولون على نحو مفاجئ من الإصابة بالصداع النصفي الشائع إلى 
الصداع النصفي التقليدي دون أي أسباب واضحة. وهناك أيضًا بجانب 
ذلك العديد من المرضى الذين ينتقلون بين الإصابة بالصداع النصفي 
والصداع الناتج عن تقلص العضلات!') (عطع02م2عط مملومع) عاءو5ل/8): 
مع الإصابة أحيانًا بنوبات مختلطة بها سمات من كلا النوعين من الصداع. 

فى الواقع, ذكرت إحدى الطبيبات التى تعمل فى إحدى العيادات 
المرضى إلا إذا أصيبوا بأنوا ع مختلطة من الصداع. فمن الممكن أن 
يتكيف المرضى مع آلام الصداع النصفي ويتعايشوا معهاء لكنهم لن 
يستطيعوا احتمال الأمر إذا كان مصحويا بأنوا ع أخرى من الصداع." 

إذا كنت تعانى من صداع مزمنء: فقد تكتشف أن الصداع الذي 
تشعر به ليس متماثلاً في جميع الأوقات. فأحيانًاء قد يأتى الصداع على 


2( سوف يتم تناول موضوع الصداع النائج عن تقلص العضلات بالتفصيل في الفصل 
الخامس لاحقًا . 
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هيئة نوبات صداع نصفي بصورة مباشرة. وأحيانًا أخرى؛ قد تتعرض 
لنوبات صداع أكثر إيلامًاء مثل نويات الصداع الناتج عن تقلص 
العضلات. وفى بعض الأحيان؛ يتداخل أحد أنوا ع النويات مع نوع آخر 


من أنوا ع الصداع. 
بسبب هذه العلاقة المتداخلة بين الأنواع المخظفة من الصداع, 


النصفى؛ فكل ما هنالك هو صداع فحسب. ويعتقد هؤلاء الملتخصصون 
أن المسواع ما هو إلا صداع؛ وبالتالي. فهم يؤمنون بخطأ محاولة 
التمويؤانين أواعة المكتلفة: 

من ناحية أخرىء نجد أن معظم مرضى الصداع النصفي - 
وخاصةً الصداع النصفي التقليدي - على دراية كافية بالاختلاف بين 
نوبات الصداع النصفي التي يتعرضون لها ونويات الصداع الأخرى 
التي قد يعانون منها بين الحين والآخر. 
مرحلة ما بعد التعرض للنوبات 

تختلف نويات الصدا ع بدرجة كبيرة بين بعضها البعض في المدة 
التى تستغرقها. فقد تتراوح هذه النويات بين ألم حاد يستغرق مدة 
قسيرة إلى توبات .مق الضدا ع االزمن الناتع عن تقتضن العضلاك الث 
تستمر ليلاً ونهارا . 

تستغرق معظم نويات الصداع النصفى ما بين ” إلى ؟ ساعات 
و" أيام. وهناك بعض المرضى الذدى وست كوو نا لكدى فنا فى حياتهم 
الحادية فى أشناء التسزكن لهنده النويات, ولكن #بالتسجة العديد :من 
المرضىء فإن الفعل الوحيد الذي يمكنهم اللجوء إليه هو الاستلقاء في 
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غرفة مظلمة ومحاولة الخلود إلى النوم؛ حيث إن النوم يساعد كثيرًا في 
تقليل فترة التعرض للنوية. 

بعد انتهاء نوبة الصداع النصفي, يجد بعض المرضى أنفسهم وقد 
أنهكهم الإعياء التام؛ حيث يشسحروة بالضعف والإرهاق ويُصابون 
بالشحوب ويفقدون القدرة على القيام بأي فعل لمدة بضع ساعات أو 
حتى بضعة أيام. على الجانب الآخر؛ هناك مرضى آخرون يكون رد 
فعلهم بعد انحسار النوية غريبًا للغاية؛ حيث تنتابهم بعد اختفاء الألم 
حالة من الانتعاش والصحة وأحاسيس مماثة لتلك التي تنتاب البعض 
الآخر قبل الإصابة بالنوية. فيجد هؤلاء المرضى بصفة خاصة أن محاولة 
تثبيط النوبة عن طريق تناول أدوية أو عقاقير تساعد في ذلك تترك لديهم 
شعور) عام بالقعي قوستت العدة اياده ييا يودع التتضاج للثوية 
بأخذ وقتها ومجراها الطبيعي إلى انتهائها بصورة أسرعء لتترك لدى 
المرضى شهورًا عامًا بالسعادة والراحة. 

من الواضح أن المريض وحده هو الذي يجب أن يقرر ما إذا كان 
يريد تثبيط النوبة وإيقافها عن طريق تناول العقاقير أو اعتزام التعرض 
لها. ولكن من الأمور التي تبعث على الراحة أن يعرف المريض أن هناك 
أدوية أو عقاقير يمكن 9 إليها إذا شق عليه الأمر وزادت الحالة 
سوءًا. لذلك السبب؛ من المهم جدًا أن تقوم باستشارة طبيبك الخاص 
لتحصل على التشخيص الصحيع لحالتك والعلاج المناسي لها. ففي 
النهاية, لك الحق فى أن يكون لديك القدر نفسه من الصحة والسعادة 
المتوفر لأي إنسان كود 
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يمكن أن يصيب الصداع النصفى الأفراد من كلا الجنسين 
بمختلف الطبقات الاجتماعية والأعمار. وبالرغم من ذلك, فإن الإصابة 
بالصداع النصفي لها معايير من الممكن تمييزها والتعرف عليها. 
الأطفال 

إن معظم الأطفال الذين يعانون من الصداع النصفى من الذكور 
(حوالي ,)78٠١‏ الأمر الذي يبعث على الدهشة لأن أغلبية المرضى 
البالغين تكون من السيدات. وحتى الآن. لم يتم التوصل إلى السبب 
الكامن وراء هذا الأمر الغريب, على الرغم من أنه عادةٌ ما يرجع السبب 
فى ذلك إلى التغييرات التى تحدث فى الهرمونات بعد الوصول إلى 
مرحلة البلوغ عند السيدات. 

فطبقًا للنظريات الطبية المعروفة, تتمثل الأنواع الأكثر شيوعًا من 
الصداع النصفي التي تصيب الأطفال في الصداع النصفي الشائّع 
والصداع النصفى المتعلق بأمراض البطن (عمنمعقعام اممتدهلط4). 
لكن ذلك لا ينفى أن هناك بعض الأطفال الذين يعانون من 
الصداع النصفي التقليديء, وكذلك الصداع الشللي النصفيا!؟) 
(ع2أهتعنط عأععامنامرع]]) الذى يعد من الحالات الخطيرة نادرة الحدوث. 

من الواضح جليًا أنه من الصعب أن يتم للطفل شرح السبب وراء 
إصابته بالصداع النصفى وماذا يحدث فى جسده فى أثناء الإصابة - 
خاصة فيما يتعلق بأعراض النسمة التى تعتبر من الأمور المحبطة 


(6) حالةٌ ألم تحدث في نصف الوجه والرأس يصاحبها شلل شقي عابر. 
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والمأساوية بالنسبة للطفل؛ حيث إنها قد تؤدي إلى إثارة خيالات شرسة 
بداخله. كما أنها قد تولد لديه إحساسًَا بالخوف من احتمالية الإصابة 
بالجنون. 

عابو لطبيك: قو ول قريما 3 عن طباه | لوقي بوذا الوضعرم: 
فهو يحل كتمارمن عام فن احن السستكيفيات بإحدى الدول الأدروبية: 
14 وقطرة نكا نكا دروا ها املد ير و كسس ل ا 1 
لخدا ع التمحف غنه ‏ لأظفنا لهلى مس الأزيسة اموا الأخميرة منكن 
اللنيك 'فرنطان” أنسدن لسعب قبول يععى ما يقال أو يحتف كناك 
الأطفال والصداع النصفي؛ حيث إن خبرته الشخصية فى التحدث مع 
الرضين من الأطفال لم توكد له: هده الحقائق المؤعومة ملق تسيل المقال: 
بذك شيب فريمان فى وجي لقان اهن كول إن ابجرية: لزنا 
بالصداع النصفي التي يمر بها الأطفال تختلف عن تلك التي يمر بها 
المالفون: خلى_ المكس من ذللة_يعتقن هذا لطبي أن الأطفال يعاو افق 
أثواخالصنداع النضفن تفشها الذى يعانن متها البالتون: ولكتهم يجدون 
صعوية في التعبير عن أنفسهم وعما يشعرون به نتيجةً لصغر سنهم. 

من المعتاد أن يقوم الممارس العام بتحويل المرضى من الأطفال - 
نطو [ايتهدى مره الخادك مو احا إلى اليد العرا دا دونو 
الشأن, يعتقد الطبيب 'فريمان"' أن العيادة تقوم بدور فعال في تأكيد 
تشخيص الممارس العام وفي مساعدة الأطباء العاملين بها على اكتساب 
خبرة ة التعامل مع حالات مرضية من الأطفال. فضلاً عن ذلك. تؤدي 
العواةة ذو كوعدا تسل توم يتويحه لقنا والأمسراهه كه كيفية 
مساعدة أطفالهم الذين يعانون من الصدا ع النصفي. 
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أما عن وجهة نظر “فريمان” فيما يخص مساعدة الآباء والأمهات 
لأطفالهم؛ فهي مثيرة للجدل؛ حيث يقول: "إنني أميل إلى الاعتقاد في أن 
الكثيرين من الأطفال لا يمكن أن يكونوا عرضةٌ للإصابة بالصداع 
النصفي إلا عن طريق: ابائهة أو امهاعهم رويشترح ذلك متوحجه] ان 
الضغط هو العامل الرئيسى الذى يعجل الإصابة بالصداع النصفى لدى 
معطم القالات المركسية فن الأطفان :كماما مهما يكت لذى النالفين: 
بذلك. تجد أن المصدرين الرئيسيين لذلك الضغط الواقع على الطفل 
يتمثلان في المنزل والمدرسة. فمن الممكن أن يتتسبب كل من المنزل 
والبوسة كي شكو الابل اسيم الهائل؛ رغبةً من الوالدين في أن 
ينجح الطفل ويبلي بلاءً حسنًا. وقد يؤدي هذا الأمر إلى طمس شخصية 
الطفل, فضلاً عن إمكانية إسهام الضغط الناتج عن ذلك في إصابته 
بالصداع النصفي. 
جدير بالذكر هنا أن الطبيب "فريمان” لا يرفض النظرية القائلة بأن 
الحساسية تجاه الطعام من الممكن أن تلعب دور في الإصابة بالصداع 
النصفي لدى الأطفال. ولكنه في الوقت نفسه يدعو إلى توخي الحذر 
قائلا: 
"يلجأ الكثير من الآباء والأمهات إلى حجة حساسية الأطفال تجاه 
أنوا ع معينة من الطعام في محاولة منهم لإخفاء السبب الحقيقي 
ؤراء إهتابة أظفالهه ها لصوام الننف :فى يكين يتمكل الشنيت 
التقيفى الإصدانة فى كهرهى الأطفال:احنه وظ من قمل الرالفية 
نكاد فدون كنك يعكين هنذا الأمر متطاولة كهوت الآناء:والأسهات 
من الواقع؛ ألا وهى أنهم السبب في معاناة أطفالهم من هذه الآلام. 
فعلى سبيل المثال: عندما أحاول التحدث مع أحد الأطفال الذي 
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يبلغ من العمر ٠١‏ سنوات أو ما يقرب من ذلك, أستطيع أن 

أكتشف سبب معاناته من الصداع النصفى عندما يجيب أحد 

الوالذين عن الأسظة الموجية إلى الطفل: كما يحدظ ذلك أيضا عند 

التحدث مع الأطفال المصابين بالصداع النصفي البالفين من العمر 

٠١‏ أو ١5‏ عامًا". 

لا يستطيع بعض الآياء والأمهات إدراك هذا الأمر وقد لا يهتمون 
أيضنًا بشان طلب استشارة طبية أخرى. فهم لا يمكنهم تقبل حقيقة أن 
إصابة طفلهم بالصداع النصفي قد ترجع إلى علاقتهم به. فينفق مثل 
هؤلاء الآباء والأمهات الكثير من الأموال على الأطباء المتتخصصين فى 
مجان الحماسية عن الطعام :راطيا و« العلوق الكدق فى متها وله مهم 
لتخفف الالأم عن اطفالهع: ومن العرؤقه أن العنيدا ع التسفى هرضن 
لؤوة وزالتا ليه قانك إن أ مضيت قدما فى هناك إعضنت :هن طويلة بميع 
ها يشان له ستكفت حترتة تمدوة طدسذة ‏ اكذلك: عنما تقد لعجن 
بالطفل وتتطور شخصيته. ستخف نويات وآلام الصداع النصفي. وفي 
هذه الحالة. سوف يعتقد الآباء والأمهات أن النظام الغذائي الخاص 
الذي يتبعه الطفل كطريقة من طرق العلاج قد نجح في تخفيف هذه 
النويات. 

لا يزال الطبيب 'فريمان” قلقًا بشأن التأثير الذي قد ينتج عن اتباع 
الأطفال نظامًا غذائيًا قاسيًا ويقول عن ذلك: ١‏ 

"اعطق أله ليمن من القؤل أن يق الآباء والامهاك يهان أطفالية 

على اتباع تلك النظم الغذائية الغريبة التى تهدف إلى استبعاد 

بعض أنواع من الأطعمة التي يتناولها الأطقال بشكل كامل. ففي 
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بعض الحالات, قد يكون هذا النظام الغذائي قاسيًا لدرجة أنه 
هرح الأطفال من شاول.مقطة الأطعمة: ولكن ذلك سكم فيه 
الآنا+والأمعييات حتى اذا كان الطفل لايوال يساك من نويات 
الصداع. إنتى اصع الأجاءوالأمهات بان ينطروا إلى القسهم أولاً 
تكد عن السبب المؤدي للاصابة بالصداع. وإذا لم يستطيعوا 
الوصول إلى أي نتيجة:؛ ينبغي عليهم اللجوء إلى مساعدة 
الككه تحصن ومدء! ها وله( التضرك فى مكل هزه الأمون نطة روقه 
من تلقاء أنفسهم'. 
بعيدًا عن موضوع الضغط, يلقي 'فريمان” الضوء على التغيرات 
الهرفونية القى قد تكون أحدغوامل اضاية الأطفال بالصدا ع التصفي: 
ويشير في ذلك إلى أن المعاناة من آلام الصداع النصفي تبلغ ذروتها 
بين مرضاه في مرحلة البلوغ ومرحلة الدراسة الثانوية -- وهما المرحلتان 
اللتان يتعرض فيهما الأشخاص لنسبة غالية من الضغط فضلاً عن 
حدوث تغيرات هرمونية كبيرة. فقد كشفت إحدى الدراسات أن الإصابة 
بنويات الصداع النصفي تبلغ ذروتها في مرحلة البلوغ والعشر سنوات 
التى تليهاء مما يؤكد أن الضغط عنصر مهم من العناصر المسببة 
للإصابة بالصداع النصفي. 
أما بالنسبة للعلاج؛ فإن العيادات المتخصصة في علاج آلام 
الصداع النصفي لدى الأطفال تركز على وسائل العلاج السلوكي أكثر 
مما تركز على تناول الأدوية أو العقاقير. يقول "فريمان": 
“فى حقيقة الأمر: أنا لا حبذ إعطاء الأطفال أدوية طويلة الاجل. 
فتحن أماع هوحن سكمس الاصائة'ية لنكرةاطويلة..ولهذا 'المنيت: 
يُعد العلاج السلوكي أفضل ما يمكن اللجوء إليه. لذلك. فإنني 


3 | كيف تتغلب على الصداع النصضي؟ 
5 جح وو( 


أنصح بالاسترخاء وتوجيه الآباء والأمهات بصدد كيفية التعامل مع 
الصداع النصفي لدى أطفالهم, بالإضافة إلى مناقشتهم ذلك مع 
المدرسة التي يتعلم فيها الأطفال. فالمدارس تسيء التعامل للغاية 
مع الصداع النصفي. وعادة ما تتبنى موقفا عدائيا تجاه الطفل 
الذي يمر بهذه المعاناة". 
على الرغم من أن الطبيب 'فريمان" يشير إلى أن الضغط الذي 
يتسبب فيه الوالدان يأتي على رأس قائمة العوامل التي تؤدي إلى 
الإضنابة بالصداع التصفى. قإته يؤكن غلى شغوزه بالتعاطف الشبدين 
معهما إذا كان طفلهما يعاتي عن الام الصداع النصفي: ويمتدن هذاء 
يقول 'فريمان: 
"دائمًا ما يواجه الآباء والأمهات جميع المشكلات الخاصة بالتعامل 
مع الطفل المصاب بمرض مزمن, وهذا أمر صعب دون أي شك. 
فأنت لا تريد أن تشعر طفلك أنه شخص مختلف عن أقرانه؛ ولكنه 
بالفعل مختلف ويجب عليك أن تتكيف مع هذا الأمر. ويخطئ الآباء 
والأمهات في الاعتقاد بأن الصداع النصفي ليس مرضا مزمنا. 
وإنما سلسلة من الأمراض المختلفة المتتالية." 
بالتالى. عندما يتقدم الأطفال المصابون بالصداع النصفي في 
العمر إن إما أن تستمر معاناتهم مع الصداع النصفىي أل أكيه 
يستجيبون للعلاج وتتوقف معاناتهم ويتخلصون من هذه الآلام تمامًا. 
ومن رحمة القدر بنا أن معظم الأطفال يمكن أن يتخلصوا من الإصابة 
بالصداع النصفي مع تقدم العمر. هذا إلى جانب أن كثيرًا من المرضى 
الآخرين من الأطفال من الممكن أن ينجح علاجهم بالأدوية أو عند الجمع 
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نين أكثن من دواء فشحلا عن اللجوةه إلى الغلاج بالاسترهاء أمااعن 
الوسنائل العاحفنة الك تقد على باع نظا عاك اتعين, قلق اليه 
أيضًا بعض النجاح عند تطبيقها على الأطفال. على الرغم من أن الدور 
الذي تلحية لفسا سية شنو الطعام ليحن المبالغةا فيه ب كما اإضع 
الطبيب 'فريمان من قبل. 
فصلا عما سيق تعالم أبضنا الطبيية "أن مَاكْجريَجِون" الأطفال'قن 
إحدى العاذات اامحسوة كن ملاع العدوا ء الكعنى افق لإحدى الدول 
الأزروية ويك على كديا لاكطك هذه الطسبة إن انخفا كن مسترى 
الشكن'فى الدع من السوامل الشتاتعة الى فسين:الأضانة بالغسداع 
النصفي لدى الأطفال. وهي تقول عن ذلك: 
'إذةالفحدنة التاقصة أو عدم :صاول ميات كاف هن الطعاع فن 
الأومات السبعيحة يق ا ليقن سبي 'اكخفا هن ننيية السك فى 
الدم. وهو الأمر الذي يؤدي بدوره إلى التتعرض لإحدى نويات 
الصداع النصفى. كذلكء من الممكن أن تكون هناك علاقة بين 
إصابة الطفل بالصداع النصفي وبين علاقته مع أبيه وأمه. فهناك 
وق هعفدو ة قن الامتزاكن والاختط رابات الفسية تقاض 
بالأطفال تشم إحالة الأطفال المصابين إلبهن حش سق 6عاما": 


الرجال 

تقدر نسبة الرجال المصابين بالصداع النصفي حوالي خمس 
مرضى الصداع النصفي من البالفين فقط. وعلى الرغم من قلة هذه 
النسبة؛ فإنها تتضمن حوالي ؟ مليون مريض. ويقوم الكثير من الرجال 
الذي ينتمون لهذه الفئة من المرضى بوظائف مسئولة تشتمل على الكثير 
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عن لتدتووط: نكي قن لازقانك لقو لواو تشم ساك لودب كن 
يرى بعض الرجال أنه من الصعب للغاية الاعتراف بأنهم يعانون 
من الصداع النصفي. فهم يخافون من أن يراهم الآخرون كضعفاء 
ومختلفين أو عديمي الأهمية وغير أهل للثقة. ونتيجة لهذاء يلجأ العديد 
وبالتالي» يفقدون فرصة الحصول على علاج طبي فعال. 
يحاتن حوالن// أمق الأقراك :من الضررا ع اعد ركو سول الفا 
ثلاثة أرباع هذه النسية من الرحال. وتؤثر هذه الحالة المؤللة فيما بيدو 
بالأخخص على الرجال المدخنين أو الذين سيق لهم فى الماضى الاعتياد 
على التدخين. 
السيدات 


تمثل نسبة السيدات المصابات بالصداع النصفي حوالي ثلثي 
مرضى الصداع النصفي جميعهم. وقد يكون ذلك أحد الأسباب الكامنة 
وراء توجيه القليل من الاهتمام لهذا المرض من قبل مهنة الطب؛ وهو 
الأمر الذى ظل مستمرا حتى بدأت مجموعة من السيدات فى العمل فى 
منهة الطب في الأعوام الأخيرة: ١ ١‏ 

مما لا شك فيه أن للسيدات أساليب حياة مختلفة عن تلك الخاصة 
بالرجال. كما أن السيدة تتولى الكثير من المسئوليات التي تشمل نواحي 
عديدة؛ فهي المسئولة عن رعاية الأسرة وتنشئتها وتولي أمور المنزل» إلى 
جانب قيامها بمهام العمل (إذا كانت امرأة عاملة). فمن الممكن أن تخلق 
كل هذه التحديات ضغوطا لا يمكن أن يتحملها أكثر الأفراد مرونة 
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وقدرةً على التحمل. ودائمًا ما تجد الضغوط وسيلة للظهور فى نهاية 
الملاف:وفنن تعس السسندات, كتسفل التشيحة النناية لطهور هذه 
الضغوط في الإصابة بالصداع النصفي. 
أما بالنسبة للسيدات الأخريات. فتتضمن أسباب الإصابة 
بالصداع النصفي لديهن التغيرات الهرمونية وكذلك المشكلات المتعلقة 
بأوضاع الجسم التي تؤثر على اتزان العمود الفقري والأعصاب 
والعضلات المرتبطة به. 
من الأهمية بمكان في هذا السياق أن "أن ماكجريجور" طبيبة 
متخصيحنة أيقا فى هلذخ الداع الخصف ترط بالتقيراف الورموضة 
لذى السيدات: وغلئ:الرغم من أن العديد من السيدات يشكين إليها 
إصابتهن بالصداع النصفى فى أثناء فترة الدورة الشهرية: فإن البحث 
الذي فاقت يهيشير إلى أن الصودا 8 النصفي اللرقيظ حتفيفة بالدورة 
الشهرية - والذي تحدث فيه النوبات في اليوم الأول فقط من البورة 
الشهرية - إنما هو نادر الحدوث نسبيًا. وهي توضح ذلك قائلة: 
القد أجرينا دراسة على مائة سيدة؛ وكان نصفهن تقريبًا يعتقدن 
أنهن مصابات بالصداع النصفى المرتبط بالدورة الشهرية. ولكن, 
مع ملاحظة التالات وكنانة تقارير مقصلة على عدي هده شنيون: 
تبين أن ثلانًا منهن فقط هن اللاتى تنطبق عليهن حالة الإصابة 
بالمتداج التعيفي: اللرقظ بالدورة الشورية من ناكية أخرى هفاك 
نسية أخرى 07 السيدات قدرها ه"/ يزيد لذدين عدد نويات 
الإصابة بالصداع النصفى فى فترة الدورة الشهرية؛ بالإضافة إلى 
النوبات التي تنتابهن في الأوقات الأخرى من الشهر". 
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بو كاكية الكريووقإن الشكيجة انها كسرومور لمعكدة من أن 
الورهونات تفل اح الدؤاملالملصسة للاضاة نويات الطدا ع 'البصس: 
كد تادر انسدة ف احنواقها على # سول أن 8 عدون معن ياو 
اذا م التضتف "الأولى كلدل السنة«الأزني من لوعو ةا لجنم 
سيدات أخريات 0 أن نويات الصداع النصفي قد بدأت لديهن يعد 
فوحلة الطوخ معش يواه باشل ١‏ 

لم يتم العثور على أية صلة واضحة بين الإصابة بالصداع النصفي 
- على سبيل المثال - وحدوث أول حمل لدى السيدة. ولكن؛ يبدو أن 
هناك احتمال مفاده أن الشعور بالضغط يتحد مع تغير الهرمونات 
ليسبب الإصابة بالصداع النصفي. فمرحلة البلوغ تعد فترة مفعمة 
بالشبفوظ الكتدو اي كلها آنل مده هو الى متك بترا قاقز افده االريطلة 
تبدأ العديد من السيدات في تولي مسئولية وظائفهن الأولى أو يتزوجن. 
ولآن توئة الصنداع التضدقى تنتع غن الككين من العوامل الت تقض مم 
بفمكد و الكشم فإنه قد يكون ذلك الضغط الزائد في هذه الفترات 
عنصرًا ضروريًا لحدوث النوية الأولى. 

فشتيرغندما يثين أن الداع التسيفى يرفظ بالنورة الشنيرنة: 
تبدي الطبيبة نفسها حذرها من علاج العائين الهرموني فقط من هذه 
المشكلة. وتقول عن ذلك: ١‏ 

'يتعرض جسم المرأة في هذه المرحلة للكثير من التغيرات. على 

سبيل المثال. تقل نسبة إفراز المخدر الداخلي به. وبالتالي» تصبح 

المرأة في هذه المرحلة أكثر عرضة للشعور بالألم. قدائمًا ما يحدث 

الصداع النصفي بسبب مجموعة من العوامل التي يمكن أن يتم 
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لاد لاسي على نرات اموا د فى اناد عدر الور دوه 

يساعد على الحفاظ على استقرار معدل السكر في الدم؛ وهو الأمر 

الذي يكفي بدوره لمنع حدوث النوية . 

كذلك. هناك نقطة أخرى إيجابية ينبغى لفت النظر إليها وهى أن 
الكثير من السيدات المصابات بالصداع النصفى يحدن أن معاناتهن من 
هذا المرض تتوقف خلال فترة حملهن وتختفي تمامًا بعد بلوغ سن 
اليأس - ريما يرجع ذلك إلى التغيرات الهرمونية. ولكنء هناك بعض 
السيدات اللاتى تستمر معاناتهن الشهرية مع الصداع النصفي على 
الرغم من عدم تعرضهن لأي تغيرات هرمونية. 

على الرغم من أن العديد من السيدات يجدن أن نويات الصداع 
النصفي التي يعانين منها تتحسن أو حتى تختفي خلال فترة الحمل, 
يمكن أن تحدث في بعض الأحيان نويات أخرى عادة ما يسبقها ذلك 
الشعور الخاص الذي يطلق عليه النسمة - الذي سبق وأن أشرنا إليه. 
وفى معظم الحالات. تتحسن جميع نوبات الصداع النصفي بعد الثلاثة 
أشهر الأولى من الحمل. فمن المعروف دون شك أن العلاج القائم على 
تناول الأدوية أو العقاقير لا يُفضل تناوله على الإطلاق خلال فترة 
التالية من العلاج ليتم الالتزام بها فى أثناء فترة الحمل: 

- التزام الراحة 

- تناول عقار باراسيتامول (2807006]21001) - (عند الضرورة) 
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إذا ازدادت حدة القىء لدى السيدة الحاملء فلا بد من أن تستشير 
الممارس العام المتابع لحالتها الصحية وتناقش معه ما إذا كان من 
الضروري أن تتناول علاجا إضافيا أم لا. 


التقدم في العمر 

من إيجابيات التقدم فى العمر أن تتحسن حالة الإصابة بالصداع 
النصفى بدلاً من أن تتدهور. فالجدير بالذكر هنا أن معظم المصابين 
حالتهم عندما بلفوا سن الأربعين؛ أي أن بداية الإصابة بالصداع 
النصفى فى السنوات المتقدمة من العمر نادرة للغاية. 

أما بالنسبة للمصابين بالصداع النصفى الذين تستمر إصابتهم 
حتى فترة متأخرة من العمرء فلا يزال لديهم أمل يكمن في حقيقة أن 
العديد منهم قد يتعرضون لنويات أقل حدة كلما تقدم بهم العمر. هذا 
على الرغم من أنه قد تطول مدة هذه النوبات عما سبق. وبالنسبة 
للسيدات: تجد الكثيرات منهن أن إصابتهن تتحسن كثيرا بعد بلوغ سن 
الياس. 
السمات المميزة لشخصية المصابين بالصداع النصطي 

اعتقد الكثيرون أن المصابين بالصداع النصفي يشتركون في بعض 

من ناحية أخرىء يرفض الفكر الطبي الحديث هذه النظرية لأنه 
أن هناك بعضا من المصابين بالصداع النصفي ممن يتصفون بالعصبية 
والعقلانية الشديدة, ولكن هناك أيضا من هم ليسوا كذلك. 
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جدير بالذكر أنه قد لا يكون من اللائق بجانب ما سبق أن يتم 
الريط بين الإصابة بالصداع النصفى والذكاء. لكن» ينيغى أن نخلص 
فقا لين :اق المعذاء التعف تهسن الأقراد مركا العددسين يسنان 
أعفارفة وكايقاكيه الاستما في وااتخطها كية قاذ ااتصيف ضن مصدان: 
المبدارع التعيفي بالقلوة تمن مرجع أن يكن 3 ذللناتكيجة طعي 
الإصابة بالألم وليس سببا في حدوثه. 
أسباب الإصابة بالصداع النصمضي 

لا يمكن القول إن هناك سببًا واحدًا للإصابة بالصداع النصفى. 
فالإصبابة هذا" انسيت كاخدى إضبايات الأنفلوكزا أو حالات فسن التاق 
فربما تحدث الإصابة بالصداع النصفي فجأة على حين غرة دون أي 
سبب واضع. وبعد ذلك تختفي مرة أخرى بالطريقة المفاجئة نفسها التي 
بدأت بها دون وضوح. 

فى حقيقة الأمر؛ هذا هو تمامًا ما حدث لاحدى السيدات 
الأمريكيات؛ حيث عانت لمدة ثلاث سنوات من نويات صداع نصفى 
شديدة للغاية. وعلى الرغم من أن زوجها كان يشعر بقلة الحيلة لفشله 
في المساعدة؛ فقد قدم ما في وسعه دون تقصير لتوفير وسائل الراحة 
كافة لها. كذلك, قاما معا بزيارة الأطباء وأخصائيى العلاج البديل» ولكن 
فون انافاه .وفى اعد الابام انيت نوياق: لهذا ع اللصلفى مرخ طفاء 
كقسها وال جد مره قاننة: 

يمكن أن يُصيب الصداع النصفي أي فرد. فلا توجد هناك قواعد 
محددة توضح الأفراد الأكثر عرضة للإصابة به. وعلى الرغم من ذلك» 
هناك بعض الخطوط العريضة التي بوسعها طرح بعض المعلومات 
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الخاصة بالأفراد الذين يعتبرون أكثر عرضة من غيرهم لخطر الإصابة 
بالصداع النصفي. 

المهم في هذا الأمر أن يتذكر الجميع حقيقة أن عاملاً واحدًا بمفرده 
ليس من المحتمل أن يؤدي إلى الإصابة بالصداع النصفي. فجميع 
الأدلة تشير إلى أن النويات تنتج عن مجموعة من الأسباب والظروف 
التى تجتمع معًا. وعوامل الإصابة إما أن تكون ثابتة غير متغيرة 
أو تكون قابلة للتغير. بذلك, ريما يساعد القيام ببعض الإجراءات 
التخلص من أسباب الإصابة بالصداع النصفي في إعاقتها قبل أن 


نوية الصداع النصفي 







التأثيرات الناتجة عن النوبة 


زيادة أو نقصان حدة 
النوبة طبقا للعوامل 
الداخلية التعلقة إ] 
بالضغوط العائلية 
وغيرها أو بناء على 
تناول العلاج 

نهاية النوية فترة الدورة الشهرية (بالنسبة للسيدات) 


شكل :)١(‏ رسم تخطيطي يوضح العوامل المتسلسلة التي تعجل الإصابة بنوية 
الصداع النصفي 
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الأسباب الشائعة للإصابة بالصداع النصضي 
العامل الوراثئي 

يعاني 7/2٠١‏ على الأقل من الناس من الصداع النصفىء مما يؤدى 
إلى الاعتفاد قن أن كلا هذا إذا تفعن فى الأمن حيدا :فوت يهف أن 
لديه علاقة بأحد المصابين بالصداع النصفى. وفى حقيقة الأمرء أفاد 
أحد الأبحاث أن 7/6٠١‏ على الأقل من المصابين بالصدا ع النصفيى والذين 
الافتراض بأن العامل الوراثى من عوامل الإصابة بالصداع النصفي. 

هناك جانب آخر ينبغي التركيز عليه بهذا الصدد. حيث اقترح 
بعض الباحثين أن السلوك الذي يتخذه البعض عند الإصابة بالصداع 
يتم "تعلمه' من الوالدين. فمن الجدير بالذكر أننا "نكتسب” العديد من 
التتصرفات والأنماط السلوكية من آبائنا وأمهاتنا. لابد إذَا وأن هذا 
ينطبق أيضا على الإصابة بالصداع النصفي. 

لاحظ الطبيب 'هاوارد فريمان' السلوكيات الحركية التى يمارسها 
بعض مرضاه من الأطفال المصابين بالصداع النصفيء فيقول: 

"عند الإصابة بالصداع النصفىء. توظف نسبة صغيرة من المرضى 

بعض السلوكيات الحركية التى غالبا ما تكون مكتسببة من 

الوالدين» الأمر الى يضفي التعامل مفه للفاية: قعلى سَبيل 

المثال. قد تقوم الأم بالبكاء الشديد كلما تصاب بنوية من نوبات 

الصداع النصفى. وهذا بدوره ما يكتسيه الطفل؛ مما يجعل للأمر 

انما هراك الورات: 
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تكمن المشكلة في الصعوبة التي يواجهها أحد الوالدين في حقيقة 
لاعن فى كالة مانت الحعوانة التصيفى عند قغاولة: حفاع كته ناته مز 
الأطفال والتصرف بشكل طبيعي من أجلهم. فالكثير من الآباء والأمهات 
مذاوة قصارى جود المرص قلي اسحيوار الحياة نشكل طيصي: 
على الرغم من معاناتهم. وليس من المنطقي أن يُطلب منهم القيام بما هو 
أكثر من ذلك. 

قد يكون من الأفضل عدم محاولة إخفاء الإصابة بالصداع 
التصيف: حيث ينبغي تعلّم طرق التعايش مع الإصابة بنجاح وإيجابية. 
فجهذه الطريةةوسمكق يقد اح الوالدين تخالا تفرحنا للدون 
الإيجابي الذي يمكن أن يلعبه الأبناء الذين قد يفرض عليهم عامل 
الوراثة تعلّ كيفية التعايش مع الصداع النصفي. فإذا اشترك الأبناء 
أيضًا في تنفيذ تلك السلوكيات الإيجابية, لن يتعلموا فقط مشاركة 
الآخرين معاناتهم مع محاولة القيام بي شيء لتخفيفهاء وإنما 
سيمسهون يفا معكاثين ظلى:التعامل هم الصنذاع التصتفي على 
أساس أنه عقبة يمكن التغلب عليها دون النظر إليه على أنه نهاية العالم. 

نطو إيكاني كسد أن إضارة احه الأقارببالصواء التعن 
تزيد على الأقل من احتمال فهم وتقبل إصابتك أنت نفسك بالمرض ذاته 
من قبل الآخرين دون التعرض للانتقاد. كذلك؛ يعني هذا الأمر الحصول 
على الدعم النفسي والمعرفي والتعاطف المطلوب من قيل الآخرين 
المهتمين بأمرك. 
دراسة حالة 

للدلالة على ما سيق ذكره؛ نعرض هنا حالة مرضية تُدعى "سو" 
وهي سيدة في الثلاثينيات من عمرها. كانت فرص عدم الإصاية لدى 
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هذه السيدة بالصداع النصفي ضييلة للغاية منذ بادئ الأمر. فقد كان 
أبواها مصابين بالصداع النصفي. وكان أبوها يشكو من اضطرابات 
في المعدة. كذلك. كانت جدتاها - والدة أمها ووالدة أبيها - تعانيان من 
الصداع النصفي الحاد (على الرغم من عدم اعترافهما بذلك واعتبار ما 
يتم التعرض له مجرد صداع مرهق). 

بدأت الإصابة بالصداع النصفي لدى "سو" وهي لا تزال طفلة 
صغيرة وظلت مستمرة فترة طويلة حتى وقتنا هذا. وذلك على الرغم من 
أن النويات كانت تتفاوت في تكرارها وحدتها في فترات مختلفة من 
حياتهاء مثل فترة سن المراهقة, وكذلك الفترات التي كانت تشعر فيها 
بالضغط العصبي الشديد وفي الأيام التي كانت تسبق الدورة الشهرية. 
ولحسن حظها؛ لجات "سو إلى إحدى العيادات المتخصصة في علاج 
الصداع النمصفي: حيث تم إعطاؤها العلاج الذي عمل على تقليل 
النوبات التي كانت تصيبها لدرجة يمكن التحكم فيها. وتجدر الإشارة 
هنا إلى أن "سو" هي مؤلفة هذا الكتاب. 
العوامل المؤدية للإصابة بالصداع النصمي 

كما ذكرنا من قبلء يُعتقد الآن أن نويات الصداع النصفي هي 
نتيجة إسهام بعض العوامل المؤدية للإصابة في المقام الأول. ويعد بعض 
هذه العوامل معروفًاء مثل التعرض للضغط وتناول بعض أنوا ع من 
الطعام. ولكن من ناحية أخرى؛ هناك عوامل أخرى نادرا ما تؤدي إلى 
بدء الإصابة بالصداع النصفي. فقد جاء فى آخر ما توصل إليه 
الباحثون أن الأمر أولاً وأخيرًا يرجع للمصاب نفسه الذي عليه أن يعيد 
النظر في أسلوب حياته جيدً! والطريقة التي يعيش بها. وذلك حتى 
يستطيع أن بحدد ما إذا كان بإمكانه أن يستبعد يعضا من العوامل 
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التى تسهم فى إصابته بنويات الصداع النصفي أم لا. وعندما يفعل 
الدج وها تسم فادرا على التحكم في إصابته إلى الأيد: 

إليك الآن بعض من العوامل المعروفة التي يمكن أن تؤدي إلى بدء 
الإصابة بالصداع النصفي. ا 
أنواع معينة من الطعام 

يجد بعض الأفراد أن نويات الصداع النصفى لديهم يكون سبيها 
كن السام الأول قالن ناكرا ومسي كن الاطتعيةة إن تعفن الإضسيا فاك 
الخذافئة: ذلك مكق] أن معثينن' فصن "الاق أنضا عاماذ منوما نشد 
العوامل المؤدية للصداع النصفي خاصة عند الأطفال. وكما رأينا في 
الفصل الارل بمو هذا الكدا باصي الداع النات عن حدوة تخيرات 
في الأوعية الدموية (وفوهدا ع شيي بالسبدا النضفي) يتش الإقراد 
عند تناول بعض الأطعمة الصينية التي 5 محدوى علئ يخلوقامات أحادي 
الصوديوم (9) (عاندسمم باع مسنتألوكممه/8). كذلك أيضاء يبحدث ٌ 
سوه ا المعالجة التي تحتوي على النترات! 
(غ10أل1) أو النيتريت(") (عاذزازلا) أو حتى تناولهم المنتجات المنلجة مثل 
الأنون كزره. 


(0) ملح الصوديوم لحمض الجلوتاميك ويستخدم في التاثير على نكهة الاغذية ذات الطعم 
المميز كما يستخدم أيضًا بإضافته إلى اللحوم المعلبة والشوربة. 

(1) توجد طبيعيًا في النباتات مثل الكرنب والباذنجان والقرنبيط: حيث يحتوي القرنبيط على 
١‏ جم/ركجم. 

(1) توجد في عديد من النباتات الغذائية. حيث تتكون بسرعة نتيجة لاختزال النترات 
الطبيعي. ويُعتبر النيتريت المركب الأساسي في حفظ اللحوم بواسطة نقعها في المحاليل 
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بصورة نسبية؛ تعاني نسبة صغيرة من المصابين بالصداع 
النصفى من الحساسية تجاه بعض الأطعمة على الرغم من تأثير هذا 
الأرم هلن العو مق الها وك مسار سجيل الخال زينا تقوم صن 
بالحساسية تجاه تناول نوع معين من الأطعمة أو نوعين. كذلك, تجد أن 
السيدات يمكن أن يتناولن قطعة من الشوكولاته أو الجبن في أي من 
الأوقات دون أن يكون لذلك أدنى تأثير. هذا في حين أن هذين النوعين 
من الطعام قد يسببان لهن بدء الإصابة بنوبات الصداع النصفي في 
أثناء الدورة الشهرية. وفيما يلي. سيتم عرض بعض الأطعمة 
والمشروبات المعروفة بتأثيرها على بدء نويات الصداع النصفى عند 
بعض الأفراد (القلة من المصابين): ١‏ 
الجين - خاصة الجبن القديم. أما عن الجين القريش والجين 
القشديء فهما من الأنواع الجيدة التي لا تسبب الإصابة 
بالصداع النصفي. 
© البرتقال وغيرها من الفاكهة الحمضية 
» سمك الرنجة 
© الشوكولاته 
© الخل والأطعمة المخللة 
© الأطعمة المدخنة 
© القشدة الرائية أو المبسطرة (17ه052 015ا50) والزبادى - هناك 
نحضي الأفزاو يناتو ومن حطاسنة كفا متها ف الإلبان, 
© المكسرات 
© الخميرة 
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© القمح 
« اليبصل 
© الموز 
« الكافيين - الموجود في الشاي والقهوة ومشروبات الكولا 
والشوكولاته 
« الأفوكادو 
« الأطعمة المحتوية على النترات والنيتريت, مثل: السلامي (نوع 
من أنوا ع السجق المتبل) والهوت دوج 
« الأطعمة المحتوية على جلوتامات أحادي الصوديوم - ينبغي أن 
يتم تجنب جميع الأطعمة المعالجة طالما لست متأكدا من أنها لا 
تحتوي على هذه المادة, حيث تتم الاستعانة بها في معظم 
الأطعمة. 
الجدير بالذكر هنا أنه قد تم استبعاد بعض الأطعمة التالية لدى 
٠‏ مصابا بالصداع النصفي باعتبارها من أكثر الأسباب شيوعا 
لحدوث النويات. وهذه الأطعمة هي: 
« القمح - ليس فقط الموجود في الخبزء ولكن في جميع 
المنتجات التي بدخل الدقيق في إعدادها كمادة مكثفة مثل 


الشورية. 00 
البرتقال / 
© البيض / 


© الشاي والقهوة 4 
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يبدو أن القائمة السابقة المحتوية على الأطعمة التي تُحدث نويات 
الصداع النصفي تتسم بالشمولية والتعمق. وليس من المحتمل أن تكون 
مصابًا بالحساسية تجاه أكثر من نوع واحد أو نوعين من هذه الأطعمة. 
والكثير من هذه الأطعمة لا يعتقد بشكل أكيد أنها تؤدي إلى بدء 
الإصابة بنويات الصداع النصفي. لهذا السيبء لا بد أن تعمل على 
مراقبة مدى استهلاكك لهذه الأطعمة والأعراض التى تنتابك من أجل 
التطرح :فى المكلين نلق هذه السشامة > ]ذا كنت سائن منهاء ذلكن: 
لا يملك الجميع القدرة على القيام بهذا الأمر. والمهم في ذلك أن تتذكر 
أن الطعام يعتبر من عوامل بدء الإصابة بالصداع النصفي فقط عند 
بعض الآفراد. هذا في حين أنه لا يبدو كذلك عند البعض الآخر. فالكثير 
من المصابين بالصداع النصفي يحرمون أنفسهم من تناول بعض 
الأطعمة المفضلة لديهم دون أن يكون هذا الأمر ضروريًا على الإطلاق. 
وتجدر الإشارة هنا إلى أن أمر المحافظة على صحتك على حساب نفسك 
عن طريق اتباع نظام غذائي صارم يعد مرضا في حد ذاته. 
من الواضح جليًا أنه من الخطير للفاية أن يتم التوقف عن تناول 
أطعمة كثيرة وعدم تضمينها في النظام الغذائي الُتبع - خاصة إذا 
حدث هذا الأمر فجأة دون أبة مقدمات. فيذلك, يك متم فيل لسنية 


التنويع التي ينبغي أن يكون عليها الطعام؛ ولكن أيضًا يعمل ذلك على 
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دوف خلل فى اتقدارالقار لم العناصبن القندانية ككل لوذه 
الأسباب, ينبغي أن تتبع النصائح التي يمليها عليك الأطباء أو تتجنب 
اول توع واد ففط عن الطينا :وى اوكظة كاكثر الجا )بزلل مهندا 
الصدد يعركن الفتهتل الكالة: السبات القخلقة لتك الفزاشة العائقنة 
على تجنب تناول بعض الأطعمة تحت إشراف طبي. والجدير بالذكر هنا 
فك الخ الجذائنة فيد إلى التقرف غلى الأصابة بالسيائفية كما 
الأناسكة |الكيلقه قا لتخسصى فى هذا الهال 2 مسال المشاسة 
نجاة أتواع سعيئة مق العام > والمهتسون:والعوا فل البيثية الأحوى يطل 
عليهم 'مختصو البيئة الإكلينيكيين". وستتم في الفصل الرابع من هذا 
الكتاب مناقشة طبيعة عملهم بشيء من التفصيل. 

توك الطجية (ن تنا كدريهى "هذا التو قرليا: 

"إن الأفراد الذين يعانون من الحساسية تجاه الأطهمة بناءً على 

التشجكيطن:!السنسو 'قلياق "ىه بالر همق زق نهنا الأنى تتفل 

كيرا كديرا يق الامساء تكتن لن كنت مضنانا بالمسداسية تجاه 

بعض الأطعمة. سوف تشكل هذه الإصابة جِرءًا واحدًا فقط من 

المشكلة. وفي حالة تملك هذه الإصابة منك. ستكون بذلك قد أحدثت 

مشبكلة أكري أومترضا لكي ال ساكب سل سس انه العيناة 

الاجتماعية". 
عدم الا ننظام في تناول الوجبات 

يجد بعض المصابين أنهم قد يتعرضون ن إلى الإصابة بنوية من 
نويات الصداع النصفى فى حالة عدم تناولهم إحدى الوجبات. فقد 
وزجوهذا ا مع ار ل ل ا 
طبيعية. وفي هذه الحالة ينبغي أن يتم تناول الوجبات في أوقات 
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ملطلمة بع كحي ككازل الاطتمة لكف بالدشوع والشكرنات لأنينا افق 
تذيذب معدل السكر فى الدم بصورة شديدة. وبالنسبة للاقتراحات التى 
قد تحتاجها عند اتباعك لأحد النظم الغذائية المعينة, فيمكتك الاطلاع 
عتدرنا: في الفتصرل السعامة من كيدا الككا با روا ذا اكتيغ فى بسانسة إلى 
إنقنا ف الوززةة"فتضك الافتضل أن كارتس تدع التسريناه الرياضية 
بانتظام وأن تتناول الطعام بحذر بدلاً من إغفال تناول بعض الوجبات 
في نظامك الغذائي؛ حيث يعد هذا الأمر غاية في الفعالية والتأثير. 

تجن الإشسارة :هذا إلى انا الام رتشيود اذى ناوطنا 
بالصداع النصفي - ينطبق على حالة تأخير تثاول الوجبات علاوة على 
عم الحتصبول علج القضرر الكافي نمق العداء ولنس طن عم شناون 
الوجبات فقط. 


٠.» "5 


التدخين 

نا “لا لك فيه أن الكدكين حك عاملاً عن هوافل الإطبابة تعض 
أنواع الصداع - خاصة الصداع المتمركز حول العين. فقد أثبتت إحدى 
الدراسات أن 26 من المصابين بالصداع النصفيى من فئة المدخنين 
نكوي المتداع لديهم انا هنما نطلب :متهم الاقناك وفع الشريفين 
وكسقى قطن العوامل لاشو الشسحة للصبواء التصتدى: هنذا بيكينا 
قحو نويات المبد اع لتقيف لدى 157 هن فته شمر المدككين عندينا 
يُطلب منهم الإقلاع عن تناول الأطعمة المسببة للصداع النصفي. 


الضغط العصبي 


بشكو العديد من المصابين من زيادة حدة نويات الصداع النصفى 
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يشكزو داب كلان مترة القنرفن لقنا النصني نشد كما يمدت فو 
أن الجسم يتعايش لمدة طويلة وبشكل كاف مع ما يتعرض له من أجل 
التغلب على الأزمة لتبدأ المشكلات بعد ذلك في الظهور. وبلا شك يعد 
ذللة اكد أشوات الاضنابة بالفندا ع التضيفى المفلجدى الذي تصني 
الأفراد فى أيام الاجازات وعطلات نهاية الامو هذا على الرغم من 
أق:الأسنا ب الأحرى اتتقدمن تخي مجان تاو ل طفاء لافطا ا زناةة 
عدد ساعات النوم أو حتى الإقلاع عن تناول المواد المحتوية على الكافيين. 

يُعتبر كل من الضغط العصبي المزمن والقلق من العوامل التي 
تقس على الإسنان لذة الاسستا ع بالحياة: فإنا كان الحقنم معتانا على 
أن يكون في حالة مستمرة من اليقظة والانتباه» فسيتراكم الأدرينالين 
والمؤاد الأحرقالقاشية عن التحركن الففقا العصسن في الجسم الابر 
الذي يؤدي إلى زيادة تقلص العضلات - والذي يعد أيضا سبيًا معروقًا 
من أسباب الإصابة بالصداع النصفي - فضلاً عن تولد المزيد مشاعر 

من الممكن أن ينظر إلى الصداع النصفى على أنه شكل من أشكال 
فقدان القوى الجسمانية: مما يفقدنا القدرة على القيام بأي شيءء علاوة 
غلى أنه داكما'ما يذفهنا أنضا إلى فقدان طافاتنا واستعادتها مرة 
أخوق قعل موا سه ختفوط الحياة التوعرة هل اناحية اخري: قن يفي 
الصداع النصفى أيضًا عن حاجة الجسم إلى تصحيح بعض الأوضاع 
اننا ملك الإ لالة عل هنذا الأخور تفرم مثالا إسهدة كان وها يغانى 
باستمرار من الاكتئاب بجانب مضاعفات في القلب. وكانت 5 


الصداع النصفي التى تنتابها هى الطريقة الوحيدة للانتقام من إصابة 
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ويجها بالركن نظي الرغترمن انها اله تكن تريه الاعترافك نهدا الامرة 
وعلى الرغم من أنها حاولت تناول جميع أنواع العلاج. فإنه لم يفلح 
شيء معها على الإطلاق - لأنها في حقيقة الأمر لم تكن تريد التوصل 
لأي نتيجة إيجابية. 

يشير أحد الأبحات إلى أن أساليب الاسترخاء من الممكن أن تكون 
فعالة للغاية للتعامل مع الصداع النصفي. وفي الفصل السابع من هذا 
الككان سيم عرفن يعفل'التجرنقات الركاهنية والتضائع التي تفل 
على :فقليل:االإمنابة الفا العسنب وو يفف الخثالات يمك أن 
بساعد أخشبا فو غلم النسى الاتشك والتكصيصو وف للك النفسي 
فى هذا الصدد. بالإضافة إلى ذلك, فإنه من الممكن أن يقدم لك الطبيب 
المعالج أو اللشخصضن قن ملاع الصبوا +« التحقى التضاكه كافة ال قد 
تكون بحاجة إلى التعرف عليها. ْ ْ 
التعرض للاتمعاللات 

يعتبر التعرض للانفعالات شكلاً من أشكال الضغط العصبى. 
قمهما كان الموقق معتماء قانه من الممكن أن ينيب لك الشهون بالضغط 
نظرًا لأنه يضع حملاً ثقيلاً عليك ومتطلبات إضافية غير معتادة, كما 
يزيد من نسبة إفرازك للأدرينالين. وبالتالي» بعد أن يحدث كل ذلك, تبدأ 
الإصابة بالصداع النصفي. . 

من ناحية أخرىء إذا تم التتخطيط بشكل سابق وأخذت في 
كنس نل هعارسة أيكا زبى الاسمقوكاء جطريقة سيط وقغر شيع لمن 
كيفية القيام بها كما ينبغيء يمكن أن تستمتع دون خوف مما سيحدث 


بعد ذلك. 
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وضع الجسم 

يرتبط كل من الرأس والرقبة والظهر ممًا عن طريق العمود 
الفقري. ولهذا الأمرء تجد أنه ليس من المشير للدهشة أن تُصاب 
بالصداع إذا كان هناك أي خلل فى ظهرك أى اعتدت على اتخاذ وضع 


1 


4 


إطار مترابط الأجزاء يتسم بالاتزان الشديد. فإن لم تعتد على تعلم 
الطرق التى تستطيع بها الحفاظ على وضعك بطريقة طبيعية 
إصابة المضلات بالتقلص, الأمر الذي يمكن أن يؤدي إلى حدوث 
يفضي ما سبق إلى الإصابة بالصداع الناتج عن تقلص العضلات 
والصداع النصفي. 

الجدير بالذكر هنا أن هناك أنواعا عديدة من العمل يمكن أن تكون 
شنِينيًا في الإصابة بنوبات الصداع النصفي مثل الكتابة باستخدام 
الكمبيوتر. وذلك نظرا لأن طبيعة العمل تفرض على الشخص أن يتخذ 
جسمه وضعًا خاطنًا فى أثناء العمل. وبناء على ذلك: تجد أن إمعان 
النظر في الطريقة التي يتم بها الوقوف أو الجلوس - وكذلك المقعد الذي 
تجلس عليه باستمرار - من البدايات الجيدة التي ينبفي الحرص عليها. 
ففي بعض الحالات: يمكن أن يساعد استخدام المقاعد المصممة تصميما 
خاصا مطابقا لقوانين العمل وشرائعه فى رفع الإنتاجية فضلاً عن أنها 
تخلص الشخص من مظاهر التعب في أثناء العملء على الرغم من 
ارتفاع ثمنها. كذلك, من الممكن استخدام الأسرة المصممة بطريقة 
صحية تجنيا للإصابة بنوبات الصداع النصفي. 
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بالإضافة إلى ما سبق؛ يمكن أن تتسبب الإصابات المختلفة أيضا 
في حدوث بعض المشكلات وخاصة إصابات الظهر والرقبة والكتفين. 
هذا بالرغم من أن الصداع النصفي الذي تتسبب في حدوثه تلك 
لاما نان ف لانم وضع اسه ناسو سمو ملذع الإسمانات شان عه 
ذلك يمكن أن يؤثر الحمل على العمود الفقري ويعمل على إرخاء 
الأربطة, الأمر الذي قد يؤدي إلى حدوث إحدى الإصابات. 

للحصول على المساعدة الطبية المتخصصة للتغلب على المشكلات 
المرتبطة بوضع الجسم الخاطىء يمكنك استشارة أحد أطباء 
تقويم العظام أو المعالجة اليدوية أو أخصائيي العلاج الطبيعي أو 
المتخصصين فى تطبيق طريقة ألكسندر (عنوتمطعم ع نوع ام )؛ 597 
الطريقة الح ستتاول العديث عنهنا بمزيد من الكفتصيل في الفضل 
الرابع. 
اضطراب النوم 

من المعروف أن الإفراط في النوم أو عدم الحصول على القدر 
الكافي منه يمكن أن يسبب الإصابة بنويات الصداع النصفي. كذلك, 
ينطبق الأمر نفسه على أي تغير مفاجئ يحدث في روتين الحياة اليومي. 
فعلى سبيل المثال؛ يجد العديد من المرضى أنهم يتعرضون لنوبات 
الصداع النصفي فى عطلات نهاية الأسبوع عندما يكونون فى حالة 
وق الاسدركاء لدي وعنه الخصول على تاماك طويلة من الخو 
فإذا كنت ممن يعانون من هذه الحالة. فتجدر يك محاولة الاستيقاظ 
في أيام العطلات في الوقت الذي اعتدت عليه لتشعر بمدى الفرق بين 
الحالتين. ١ ١‏ 
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التغيرات الهرمونية 

تمك انا سني كقيز عدوت البرموناة فى اميه لذن الستيات 
المُصابات بالصذاع التصفى تسق حالة الصداع التصفى اق ازديانها 
سوءًا. وفي بعض الأحيان: يمكن أن تسبب التغيرات الهرمونية أيضًا 
النوبة الأولى للإصابة بالصداع النصفى. أما عن العوامل المعروفة التى 
يدكن أن قتسيب الأهتابة ينونات: اهيدا مالنصفى: افكتمفل فى الحنمل 
وتناول حبوب منع الحمل - غاليًا ما تبدأ الإصابة بالنوبات خلال فترة ما 
بعد توقف تناولها - وبلوغ سن الياس وتناول العلاج بالهرمونات 


يجد بعض المصابين بالصداع النصفى أن النويات التى يتعرضون 
لها تزداد سوءًا بشكل ملحوظ عندما يكونون فى حالة صحية متدهورة 
للغاية - خاصةً فى حالة إصابتهم بأحد الأمراض. 
العوامل البيئية 
والغرف سيئة التهوية والإضاءة النابعة من اللمبات الفلوروسينت من 
عوامل حدوث نويات الصداع النصفي لدى بعض المرضى. 
تسجيل الملاحظات 

يُعتبر تسجيل الملاحظات الخاصة بتفاصيل حياة المصابين 
بالصداع النصفي في "مفكرة" الطريقة الوحيدة التى يمكن الاعتماد 
عليها لمعرفة السبب وراء حدوث الإصابة نفسها فى المقام الأول. 
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يتطلب هذا الأمر اتباع منهج منظم فضلاً عن التزام الكامل من 
قبل المريض بذلك حيث إنه من الضروري أن يتم تسجيل التفاصيل 
والملاحظات كافة الخاصة به يوما بعد الآخر - حتى لو لم يكن يريد 
القيام بذلك. ومن الأفمية بمكان أن يتم تسجيل الأحاسيس البدنية 
والشعورية جميعها بجانب تسجيل الملاحظات التي توضح ما يحدث في 
أثناء اليوم بشكل دوري وأنواع الأطعمة التي يتم تناولها وأوقات 
اولي هذا هيار عن جيل كمنيع الكفا ضديل: الخاضة نويات 
الصداع النصفي وأي علاج يتم تناوله للتخلص منها. 

لن يجدي الانتظار حتى نهاية الأسبوع للقيام بهذا الأمر ومحاولة 
ملء الفراغات الموجودة فى المفكرة الخاصة بتسجيل الملاحظات يعد 
مرور سبعة أيام. فقد لا تستطيع ذاكرتنا تذكر كل شيء بدقة ووضوح 
وخاصةً عندما يطلب منا أن نتذكر بعض الأشياء التى نفضل نسيانها 
مثل أوقات الشعور بالضغط الشديد أو الألم الحاد. لهذا السبب: من 
الضروري أن تلتزم بتكملة تسجيل الملاحظات بشكل يومي دون تقصير 
أو تهاون. فإذا قمت بهذا الأمر. سيساعدك ذلك كما سيساعد طبيبك فى 
اكتشناف العوامل الح سي الإمشابة وامتتفادها والكظلهن من العديد 
منها قدر المستطاع. هذا بجانب إيجاد طرق جديدة واستراتيجيات 
مختلفة للعلاج. 

علاوةً على ذلك؛ من الأهمية بمكان أن تتم صياغة الملاحظات داخل 
تلك المفكرة الخاصة بك بطريقة تسهل عليك عملية ملء الفراغات ورؤية 
النتائج. ولعل أفضل الطرق للقيام بذلك تكمن في الحصول على كراسة 
صغيرة (أو ما شابه) تستطيع بها أن تكتب في كل صفحة الملاحظات 
بصيغة معينة. فكلما كنت مهتمًا بطريقة صياغتك للملاحظات: ازداد 
حماسيك لاشفكد امنا 
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ملحوظة: تتضمن المعلومات التي تحتاج إلى تسجيلها ما يلي: 
« أيام الأسبوع والتواريخ وأوقات الإصابة بالنويات والمواقف التي 
© العلاج (العلاج الوقائي الذي يتم تناوله باتتقدام 00 ا 
استشارة الطييب) 
© أنواع وطرق العلاج التى يمكن اتباعها ف في المنزل. بما في ذلك 
أنوا ع العلاج اليديل 
©« العوامل التي من المحتمل أن تؤدي للاصابة بالنويات. مثل 
أنواع معينة من الطعام وممارسة التمرينات الشاقة وأحوال 
الطقس 
© فترات الدورة الشهرية (بالنسبة للسيدات) 
© مواقف التعرض للضغوط العصبية (معدل تعرضك للضغط يمكن 
التعبير عنه بداية من رقم ١‏ حتى )٠١‏ 
» التعرض لأي ألم (يتم تحديد درجته بالاستهانة بكلمات مثل: 
"طفيف” وامعتدل” و"شديدا) 
إليك فيما 0 با صفحات 0 بأحد 
بالإصابة. يمكنك تغيير الطريقة ول ا لما 
يتناسب مع أسلوب حياتك والأشياء التي تفضلها. 
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تابع شكل 9: نموذج لصفحات تسجيل الملاحظات الخاصة بنويات الصداع النصفي 
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ملخص 

إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها في هذا الفصل: 

© يُعتبر الصداع النصفي أكثر من مجرد إصابة عادية بالصداع. 

» هناك نوعان من الصداع النصفي: المصحوب بنسمة أو غير 
المصحوب بها. 

» هناك بعض العوامل المتعددة التي لا بد أن تكون موجودة لحدوث 
نوبات الصداع النصفي. فإذا استطعت التخلص من تلك 
العوامل» ريما سيكون بوسعك منع حدوث النويات. 

« دائمًا ما تكون هناك فترة قد لا تتعرض فيها للصداع بين 
النوبات: تذكر أن الصداع العادي التي قد تشعر به خلال اليوم 
لا يعتبر صداعا نصفيا بالضرورة. 


الفصل الثالث 
علاج الصداع النصمّي 


في أماكن كثيرة: تجد أن هناك مصابين بالصداع النصفي 
بحاولون أن يصرفوا عن تفكيرهم حقيقة إصابتهم بالمرض. فهم 
يحاولون فعل ذلك عن طريق اعتقادهم بأنهم ليسوا بالفعل مرضى على 
الإطلاق أو أنهم ليسوا مصابين بأحد الأمراض الخطيرة التى تتطلب 
زيارة:الالباءت طالا اله بإمكانيع قشل التداع التضفي تون سكوي: 

من ناحية أخرى؛ وعلى الفكس مما سبق ذكره. فإنه من الصعب 
أن يتم الاستمتاع بالحياة كما ينبغي إذا كان الإنسان فى صراع مع 
إضايتة الإشتمنبالال: والجدين بالذكر هنا أن الطن:الحديك قد درك 
تلك المعاناة التي يتكبدها المصابون بالصداع النصفي ويحاول 
الممسئولون عنه بكل ما أوتوا من قوة بذل قصارى جهدهم لإيجاد 
العقاقير التي تساعدهم في التغلب على المرض. 
أهمية المتابعة مع الأطباء 

يتردد العديد منا بشأن زيارة الأطباء ومتابعة الحالة المرضية مع 
أحدهم. وربما يرجع السبب وراء ذلك إلى قلق معظمنا من "مضايقة” 
الممارس العام بشيء قد يكون “تافها" للغاية. بجانب ذلك. يمكن أن يكون 
الأمر متعلقا بالخوف مما سيصدر عن الطبيب من قول بصدد ما نعانيه. 
علاوةٌ على هذا وذاك؛ يمكن أن يكمن هذا التردد فى الانزعاج من إجراء 
المكالمة التليفونية التي يُقصد بها تحديد موعد مخ الظييت: ثم الانتظار 
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حتى يحين هذا الموعد. هذا: ولكن عندما تكون مريضًا بالفغل: 
لن تستطيع في حقيقة الأمر منع نقسك من الانطلاق إلى الطبيب 
ليجد لك العلاج المتايش: هن ناحية اشر عندما تشيين بان بحالتك 
الصحية جيدة. سيكون من السهل عليك نسيان كل ما يتعلق بالصداع 
النصفي حتى تصاب بإحدى نوباته التي تجعلك تتجه إلى الطبيب 
إليك الآن مجموعة من الأسباب التى تكمن وراء أهمية استشارتك 
للتلنيي: ذا كن تكاس مق ثويات الضيدا ع اما إذا كدت قد قبت يحتشيل 
هذا الأمر منذ وقت طويل, فربما سيكون من المفيد بالنسبة لك الاطلاع 
على القائمة التالية لأهمية ما جاء فيها. 
عند إصابتك بالصداع النصفي: 
- ربما يساورك القلق بشكل غير ضروري بشأن أحد الأشياء مثل 
الإصابة بورم في المخ. فإذا لم تكن لمخاوفك هذه أي أساس من 
الصعة. يهب أن تتوقق عن قلقك والاستمرار في حياتك يشكل 
طبيعى: ومن )تقال كنتيجة مقرنية علن ذلك أن هين حالة 
إهنابته زتونا ع الداع 
- ربما تكون بالفعل مصابًا بأحد الأمراض الخطيرة التي تتطلب 
منك العلاج الفوري. 1 
ناذا يضيع دن السوورى بالسسة لذ أذ عفد مانا الإضانة 
فالغالبية العظمى من أنواع الصداع المختلفة يمكن التغلب عليها 
عن طريق العلاج. ومن ثم؛ من المفترض أن تقوم باستشارة 
طبيبك وتسعى للتغلب على آلامك. 
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يُخجل بشأن الاعتراف بالإصابة بالصداع؛ حيث إن آلامه من 
المشكلات الخطيرة التى تواجه الملايين من الأفراد. 
مما سبقء يمكن التوصل إلى قاعدة غاية فى الأهمية؛ ألا وهى أنه 
التالية: 
© بدء الإصاية بنويات من الصداع على نحو مفاجئ 
© بدء الشعور بالصداع بعد حدوث أية إصابة في الرأس 
درجة الحرارة والفثيان وعدم تحمل الضوء 
© استمرار الألم لفترة طويلة أو تتابعه 
واضح 
دورالمريض في مساعدة الطبيب 
تكمن المشكلة التى يعانى من جرائها المصابون بالصداع النصفى 
فى أنه عند الإصابة بنوية حادة من نوياته. يشعر المريض بالام شديدة 
نجعل آخر ما يفكر في القيام به هو زيارة الطبيب» حتى لو كان في أشد 
الحاجة للقيام بذلك. فقد تشعر أنت أيضنًا بهذا الأمر طالما كنت تعتقد 
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توجطره :زوال السراس الإسانة يد ابدام الشف ركان 
اسَجَود ان خالتك الطبيعية مزه الشرى, من المرجخ أن يتم سيان كل دي 
عن الال وسكتدا فى إقنا :نفك أطلل :ان تملناب يدوي الخو على 
الإطلاق. من ناحية أخرىء إذا قمت بالفعل بزيارة الطبيب في أثناء عدم 
كتهرك بالصيدا د فإنك معنا متتشعن: اتلدقة :| هيت المرسن وتلا مرت 
بإصابتك به. ويمكن أن يكون صعبًا للغاية ومن غير الملائم أن تقوم 
بتذكر جميع الأعراض الشديدة السيئة التي من الممكن أن تكون قد 
لتو لها بالقل فر بوقث حدم شعور لبها : 

نظرًا لأن نوبات الصداع تعبر عن مظهر من مظاهر العديد من 
الاخنظواباك:المختلقة, رهما لن يستتطيع المنارس الفاح تقديم التشخيض 
النقيق والسريع سكت الحتيقية الذن تان متها وكننا رأيكا فق قبل 
دكن ( بسع تورقيض الفنوا ع التعلقى محف اومس ]لكان 
المريض يعاني من أنوا ع مختلفة من الصداع. 

دون شك؛ سيساعد الطبيب كثيرا قيامك ببعض الترتيبات قبل 
الذهاب لزيارته. فإذا كنت معتادًا على تسجيل بعض الملاحظات الخاصة 
بإصابتك ينويات الصداع النصفى فى مفكرة (انظر الفصل السايق)» 
فلا بد من أن تحضرها معك عند الطبيب. ومن أجل التوصل إلى التشخيص 
الدقيق» يحتاج الممارس العام إلى الاطلاع على المعلومات التالية: 

دهذة اط كروك السراع 

- "تاريخ" إصابتك بنوبات الصداع التي تشعر بها - التفاصيل 

كافة المتعلقة بالنوبات منذ بداية التعرض لها 


- الأعراض التي تنتابك 
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+ قوفل الح سنا تونوانن ويعوة يله الى ولالية لاطا 
بإحدى النويات ْ 
- طبيعة أسلوب حياتك - بما في ذلك المشكلات والضفوط 
العصبية غير المتوقعة التي تتعرض لها 
- العقاقير التي تتناولها - إن كنت بالفعل تتناول أيّا من أنوا ع 
5 
+أتماط الفادم :الى اعحوث طن ااتناعها قن لاسي للكفلت عكر 
إصابتك - بما في ذلك العلاج البديل 0000 
غالبًا ما يجد المرضى صعويةً فى التواصل مع الأطباء؛ تمامًا كما 
لوأكانوا كان من إهدا نوفقي هينات فون اليم )لا تشع هذا (الخرف 
غنن متافقنة الطديب: أما |3 كت شع بالخوق فَعلنًا عدن متاقشة 
طبيبك؛ فربما يجدر بك تغيير الممارس العام الذي تتردد عليه. 
تذكر أنه لن يتمكن الممارس العام من معرفة شعورك إن لم تتحدث 
مك يكرد ويصدق انها تعر يه وتنا يبتاهدك فى التوصل لذلك 
استلها هد الاصدكاء ارين اذ لح :اقاويك عند ويا رتك للطنيت. 
هذا يشيتوط أن يكو على متعرقة يكلاهنا تعر كن إلينه لينساعناك فن 
وطق النوناتالنائجة عن الإضابة بالصطا ع التضفي: وقد يستاعدك 
هذا الأمر أيضًا في تذكر ما كنت تنوي إخبار الطبيب به من قبل. 
واففيل الطرق القكه هن أتك نفعت مدان المكلؤفات كاقة طبن 
يتمثل في كتابتها أو تدوينها. فعندما نكون في حالة من العصبية أو 
الأنوفام نسسى فى بتكت الاق نا نويه قولة كنا اتنا :عد فل بدن 
الأشياء المهمة. 2" 
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بالإضافة إلى ذلك:. حاول أن تحرص على ألا تستهين بحدة 
الأعراض التي تنتابك أو تقلل من قدر معاناتك منها لأن القيام بذلك 
سيعمل على إعطاء الطبيب وجهة نظر مزيفة ومغايرة لحقيقة مشكلتك. 
فقد يكون من السهل بالنسبة لك أن تقول للطبيب على سبيل المثال أن 
الصداع الذى تعاني منه ليس سينًا للغاية بعد أن تتأُسف لمضايقتك 
إيّاه وهنا 'في الوقت الذي تبلغ فيه متعاناتك اروتها وعدم قدرتك على 
تحمل الألم على الإطلاق. يعني ما سبق أن توضح معاناتك لطبيبك بكل 
صراحة ووضوح وألا تخجل من هذا الأمر. 

فبمجرد أن يتحدث معك الطبيب بشأن نويات الصداع التى تشعر 
فوا ريما يطلب متك يعد :ذلك امكمان يعض الفلوفات الأككن مين 
قبل أن يتم التوصل إلى التشخيص الأخير. وهنا يتضح دور تسجيل 
الملاحظات وتدوين المعلومات كافة المتعلقة بنويات الصداع التى تتعرض 
لهناء لامر يرمنته نخطلب متك الالكتؤاع الكامل ويمكة أن يكون منفهيًا 
للغاية فى محاولة التوصل إلى الأسباب الممكنة التى أدت إلى الإصابة 
والعوامل المساعدة في ذلك. ١‏ 

من المحتمل أن يقرر الممارس العام أيضًا بجانب ما سبق إجراء 
بعض التحاليل للتأكد من أنك لا تعانى من أحد الأمراض الخطيرة. 
ولكن لا تفزع من قائمة التحاليل التالى ذكرها لأنه فى معظم الحالات, 
عادةً ما تكون أعراض الإصابة بالفذاع اللفيمفي والفيفهة للغاية 
بالنسبة للطبيب. وبالتالي: لن يكون هناك ما يدعو إلى إجراء أي تحاليل 
أق,الخجازات إضافية:بالطريقة تفستيناة لحف من سوال الطبين عن 
فائدة إجراء مثل هذه التحاليل الموضحة فيما يلي: 
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- بلطيل دم 

ع فسن الحن 

- أشعة على المخ 

- أشعة إكس على الرقبة 

- البزل القطنى أو ما يُطلق عليه الوخزة القطنية!١)‏ 

(ع1نال نام عط نامآ) 

- أشعة إكس على التجاويف (0565ا515) 

أكدت الطيسة 1 على أهمية تبادل المعلومات بين كل 
مو الطيت والريجن والماحة إلى اسمن المريقن «المسكولنة ككاة 
علاجه. حيث قالت: 

"دائمًا ما كانت هناك محاولات لشرح الكثير عن الصداع النصفي 

للمرعي فون الإتكاق رمش شرع أسعاب عدوقه وكيفية تاثبير 

العقاقير ومفعولها وأسباب الاهتمام بأخذ العلاج مبكرا بقدر 

المستطاع. وهذا هو ما يلقي المسئولية على عاتق المريض نفسه. 

ويهذا الصدد, تتم محاولات كثيرة من قبل الأطباء لتوضيح الأشياء 

والمعطلؤتاف :يدلا من الإمللاء على المرضى هنا يحت لديم فعله: اومن 

وجهة نظري الشخصية:؛ يجب على المريض أن يقوم لمدة '" شهور 

بتدوين كل ما بخص توبات الصتداع الت يتعرضي لها تان ذلن: 

عليه أن يتعرف على عدد العوامل التي يمكن التعرف عليها والتي 

تؤدي إلى الإصابة بالنويات. هذا إلى جانب تحديد أنواع العلاج 

التي تتناسب معه وتلك التي لا تجدي معه نفعا . بعد ذلك, يعول مرة 


)١(‏ تحليل يتم فيه إدخال إبرة مقعرة في الغشاء العنكبوتي المحيط بالحبل الشوكي أسفل 
الظهر لسحب السائل المخي الشوكي للمساعدة في التوصل إلى التشخيص الصحيح أو 
تخديد العلاج. 
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أخرى للطبيب لمناقشة ما قد تم التوصل إليه من معلومات ومحاولة 

تبادل تلك المعلومات مع الطبيب." 

مما لا شك فيه أنه لا ينيغى على الإطلاق أن تتقبل ما لا يروق لك 
تق قبل الظديب هذا إلى حاتي صرورة غلم حسية الابكتسار عن ايه 
معلومات إضافية أخرى أكثر وضوحًا قد تكون بحاجة إلى التعرف 
عليها. والأمر متروك لك بعد ذلك فيما يخص اختيار العلاج المناسب لك. 
وتأكد من أنك ان تحصل من النتائج الجيدة إلا على القليل إذا قام 
الطبيب بوصف أحد أنواع العلاج الذى لا تشعر تجاهه بالراحة ويالتالى 
لق تتفاولةة ١ ١‏ 

يبدو من المحتمل أن بعض الأطباء المعالجين ينتابهم الحذر بصدد 
إعطاء المرضى الكثير من المعلومات حول العقاقير التي يتناولونها 
وأكارهنا النيانبية ممكنة الحدوك - مكل زياد الوزن وقد جوضيوج الرفنة 
- وذلك خشية إعراض المرضى عن تناول الدواء. ولكن من ناحية أخرى, 
من الأفضل دائمًا أن يكون المريض على دراية بما سيكون عليه مواجهته 
حتى يتمكن من اختيار ما يناسبه. 

فطبقًا لآخر ما ورد في تقارير إحدى المؤسسات الطبية؛ أصبح من 
اهل للغاية فى الوق الحالي تفيير المنبازيين الغام المتابع للحتالة 
الختدرة المريضن ذاكل قطام الدايين الصبكن نكو إيجاد من يمكنه 
الشعور بالراحة معه. ا 
استخدام العقاقير وأنواع العلاج اللأخرى 

يجد أغلبية المصابين بالصداع النصفي أنهم بحاجة إلى العلاج, 
سواء أكان ذلك من وقت لآخر أم بانتظام. ويعتمد بعضهم على تناول 
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الأسبرين لتسكين الام الضداع التقليدي: ينما يضطر آخرون إلى 
المداومة على تناول العلاج الوقائى طويل المدى. ولسوء الحظ؛ لا يوجد 
هناك ما يُطلق عليه “العلاج السحري" الذي يمكن أن يناسب الجميع. 
وربما يضطر بعض الأفراد إلى تجربة مجموعات متعددة من العقاقير 
فضلاً عن غيرها من أنواع العلاج الأخرى قبل إيجاد العقار أو الدواء 
المناسب لهم. فكل فرد مصاب بالصداع النصفى يختلف بكل تأكيد عن 
الآخر. وبالتالي: لا بد أن يكون العلاج متناسبًا مع كل شخص على حدة 
ظيهًا لاحتناحاته الخاضة: 
هناك حقيقة لا بد من أن يعرفها الجميع؛ وهي أن كل شخص 
يكن أ3 كلقن اناعد من اأهد ا التمسسين إل جه اه وفد ا قو 
الأمر الذى ينفى وجود أية حالات مفقود الأمل فى علاجها. هذا على 
شرط توافر العوامل الثلاثة التالية: 1 
اك ايتاذ الفارس الفاح أو'الطيين الها له لاميداء التضباتم 
والاستماع إليك والاتسام بالمرونة معك إن اضطر لذلك. فقد 
يعنى هذا الأمر الاستعداد لتقبل حقيقة أن أنواع العلاج البديل 
يمكن أن تعمل مع أساليب العلاج التقليدية للتوصل إلى الحل 
الأفضل للمشكلات التي تعاني منها. 
؟- استهدادك للتعاون وأخذ الدور النشط الفعال والإسهام فى 
علاجك بنفسك. , 
- رفضك أن تصبح راضيًا عن أقل وآخر النتائج الجيدة: فإن لم 
يفدك العلاج المقترح أو كانت له آثار جانبية تضرك؛ تتضح 
مسئوليتك في الإعراب عن ذلك وطلب الاعتماد على إحدى 
طرق أو استراتيجيات العلاج البديل. 
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هناك نوعان رئيسيان من أنوا ع العلاج بالعقاقير: 
- علاج قصير المدى لعلاج النويات التي تتعرض لها بين الحين 
والآخر 
- علاج طويل المدى (وقائي) يهدف إلى منع أو تقليل حدة النويات 
وتتابعها 
هناك نقطة أساسية لا بد من لفت الأنظار إليها تتمثل في أن أي 
عقار قوي التأثير كاف لتخفيف حدة الصداع النصفي ربما يكون قويا 
أيضا في آثاره الجانبية. لهذا السببء لا بد من الالتزام بالقواعد التالية: 
© لا تتجاوز الجرعة المحددة لتناول العقار أو الدواء. 
© ينبغي أن تطلب من الطبيب إخبارك بما يتوقع حدوثه. 
» يجب أن تجعل الطبيب على علم ودراية بأي آثار جانبية قد تشعر 
بها. 
الجدير بالذكر هنا أن هناك بدائل لمعظم أنوا ع العلاج؛ مما يعني 
أنه إذا لم يناسبك أحد أنوا ع العقاقير. سيفي بالغرض أي نوع آخر. 
ومن ناحية أخرى؛ لا بد من أن تتسم بالواقعية ولا تتوقع ما لا يمكن 
تحقيقه ولا تتوقع وجود العلاج السحري الذي سيزيل كل الآلام 
ويخلصك من المعاناة إلى الأبد. إلى جانب ذلك, يحب أن تتوقع أن تخف 
حدة النوبات التي تتعرض لها بدلاً من توقع التخلص منها كلية. 
من المهم أن تتبع جميع التعليمات التي يتم إعطاؤها لك مع تناول 
العلاج. فضلاً عن ضرورة تناول العلاج مع بداية ظهور أولى العلامات 
الدالة على حدوث النوية. فغالبا ما تبدأ النوية قبل ظهور أعراضها 
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الجسمانية بيعض الساعات؛ حيث يتوقف نشاط أجهزة الجسم وتتوقف 
المعدة عن أداء وظيفتها يصورة طبيعية. 
حري بالذكر أنك تستطيع التعرف على العلامات الأولى الدالة على 

بدء حدوث النوية» ومن ثم تتمكن من إصدار رد فعلك تجاهها على 
الفور. ويمكن أن يصف الطبيب أحد العقاقير المضادة للشعور بالغثيان 
من أجل تحسين قدرة المعدة على امتصاص مسكنات الألم التي 
تتناولها. ولكن مثل هذه العقاقير لن تُظهر مفعولها على أكمل وجه إذا تم 
تناولها فى وقت مبكر عن الموعد المحدد. بصفة عامة, تعتبر العقاقير 
القايلة للذويان والعقاقير الفوارة أسهل فى الامتصاص من الأقراص 
العادية. وربما يساعدك أيضًا في ذلك تناول إحدى المواد حلوة المذاق, 
مثل الشاي المُحلى أو عصير الليمون؛ حيث يؤدي تناول السكريات إلى 
رفع معدل السكر في الدم. 
العلاج القائم على تناول العقاقير 

في الوقت الذي يحذر فيه الأطباء من وصف العقاقير للأطفال 
الميقان: تجد أن معظم المصابين بالصداع النصفي من البالغين والذين 

يسعون إلى الأخذ بالنصائح الطبية يصف لهم الأطباء علاجا قائْمًا على 
تناول العقاقير. 


فسواءأتم تناول العقاقبر وحدها أم في ظل اتباع بعض 
الأشكراكتمكات الفاحسية الأخوئ سكل الكدرس على كفارسةة أسبالتي 
الاسترشاء: يمكن أن تساعذ المقاقير :الغالبية العظمن من 'الصابين 
بالصداع النصفي. ومن ناحية أخرىء يختلف المرضى بكل تأكيد 
اختلاقًا كبيرًا عن بعضهم البعض في مظاهر كثيرة. لهذاء تجد أنه 
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لا يوجد علاج واحد فقط شاف من جميع الأمراض. فلا بد أن يكون 
العلاج القائم على تناول العقاقير متناسبًا مع الشخص الذي يتناوله 
تناسبا شديدا بدقة وتحكم. وبالتالي. ربما سيطلب منك تجرية مجموعة 
مق العقاقير المفتلفة الت لن يكون لبعشتها أى:تاثير على الإطلاق» :هذا 
علدوة على ضمووزة الثابرة والكحلى والسمن هن جانيلة وم قبل الطييت 
حقى النهاية مخ آل التوضل هما الى مجموقة العقاقين المناسية لك: 

من الواضح جليًا أنه من الضروري أن تتحلى بالصبرء مع مراعاة 
الإسهام بدورك الفعال في العلاج عن طريق طرح الأسئلة والتعبير 
الدائه هما يدون كاد كرمن شتعون بالقلقم روفي أن تفرك أيضنًا أن 
كمه لعفا فدر لوا انار تحادية ند مر مقارنحه) عند الايسكخذام 
بالفواته' النائئمة عتهاء يها يتضحن :ذلك انوا العلدع العشتين التن تعتير 
قن حدءزاتهناقوية الشاثير والمفعول. ومن فنا عليلة إن ترك أن أمير 
اختيار القرار الأخير يرجع إليك وحدك أولاً وأخيراً. 
العقافير المستخدمة للتغلب على الثوبات الحادة للصداع النصمضي 

هناك العديد من المسكنات التى يتم تناولها دون الحاجة إلى 
امتكشارة الأطناء والح متكق أن تكو مف للثفانة فى املو النونات 
الحادة للصداع النصفي. ولكن عليك أن تتذكر أن هذه العقاقير قوية 
التأثير وفعالة وينبغي أن يتم التعامل معها وتناولها بحذر. 

أوضح أحد الأبحاث أن المعدة تتوقف عن أداء وظيفتها بطريقة 
طبيعية قبل أن تبدأ نوية الصداع النصفي بساعات. كذلك: فهى تصبح 
أقل قدرةٌ على امتصاص كل من المواد الغذائية والعفا قور انا عن 
العقاقير القابلة للذوبان والعقاقير الفوارة» فهي غالبًا ما تكون أفضل 
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للمصابين بالصداع النصفى نظرا لسهولة امتصاصها من قبل المعدة 
الفبطرة: كناد عن ذلك: يمكن 3 يضف الطبين مفاقير معكة مضا 
للسهون بالعقياة قمناعن اللعدة فى العمل يطريقة أفشكل: وتعلل من كذة 
الشعور بالفثيان. ْ 

الأسيرين والباراسيتامول: يعتبر هذان العقاران من أكثر المسكنات 
شيوعا التى يمكن أن يتم الاحتفاظ بها فى المنزل. ومن المهم للغاية عند 
تتاولهها الالدزاع بالحزعة .الللمؤذة وعم تساورها على الأظلاق نحي إن 
زيادة الجرعة عن الحد المطلوب يمكن أن تسبب حدوث ضرر دائم لدى 
المريض. فتناول جرعات كبيرة من الباراسيتامول يمكن أن يلحق ضررا 
بالقًا بالكبد في حين أن الأسبرين يمكن أن يؤدي لدى بعض الأفراد 
إلى حدوث مشكلات بالمعدة. على الرغم من ذلك, يمكن أن يكون هذان 
العقاران فعالين للغاية إذا تم تناولهما بحذر في الوقت المناسب. 

ملحوظة: لا تحاول على الإطلاق أن تعطي للأطفال الذين لم يبلغوا 
من العمر ١١‏ عاما الأسبرين إلا في حالة استشارتك للطبيب. 

الكافيين: يعتبر الكافيين مركبًا شائع الاستخدام فى العقاقير التى 
يتم وصفها لمرضى الصداع مثل عقار سولبادين (406156ماه5). ومن 
الجدير بالذكر أن مادة الكافيين تؤدي وظيفتها عن طريق إضفاء حالة 
مؤقتة من النشاط على الجسم علاوة على تقلص الأوعية الدموية المتورمة 
في الرأس. ولسوء الحظء لا يعتبر الكافيين مثاليًا لعلاج معظم حالات 
الإصابة بالصداع النصفي. ويرجع هذا الأمر إلى احتمال عودة الإصابة 
بالصداع مرةً أخرى عندما ينتهي مفعوله تدريجيا وتبدأ الأوعية الدموية 
في الكمدد لتتقدى حجمها الطبيعي: مما يسبب مَزِيدًا من الألم. 
بالإضافة إلى ذلك؛ يمكن أن يتسبب الكافيين في عدم القدرة على النوم 
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الذي يعد جزءًا مهما من العلاج. ومما سبقء يمكن التوصل إلى أن 
الكافيين يُستخدم بصورة أفضل عند الإصابة بنويات الصداع العرضى 
التى تصيب الأفراد بين الحين والآخر أو عند الحاجة ال الحضول على 
الانتباه والتركيز الشديدين. 

الاببويروفين (01:مناط1): من أمثلته النوروفين (1:0160ال()؛ ويعد 
الإيبويروقين من ضمن العقاقير التي يتم استخدامها دون الحاجة إلى 
المتتهارة: الأقنا م موه لوقل بن تطوير هذا العقار ليصبح من العقاقير 
المضادة لالتهاب المفاصلء ولكنه فى الوقت نفسه قد أثبت فعاليته بكونه 
مَسَّكُنًا الحميع:الالأمع فيو شبريهالأسترفة رمق ناحدة الساوئ والأقاز 
الجانبية السلبية المترتبة على تناوله. 

ميجراليف (1418572169): يعتبر هذا العقار من العقاقير التى يتم 
تناولها دون الحاجة إلى استشارة الأطباء. ويمكن أن يفيد فى حالة 
الإصابة بنوبات الصداع النصفي طفيفة الحدة ولكنه باهظ الثمن 
للغاية. 

ميدريد (11104110): فى بعض الأحيانء يثيت هذا العقار فعاليته. 
القنائقة ف الكدلن علي السداع التصفى: وعادحة :رقتو :من الحقنا فين 
المركية الف أكاح وصمفها من فيل الأطحناء إن بون الساجسة إلى 
اسكقارتيم” 

ميجرافيس (655؟141552): بتكون هذا العقار من أحد المسكنات 
(الأسبرين) بالإضافة إلى أحد العقاقير المضادة للغثيان [ميتاكلويرامايد 
((212106:مهاء1463]. وهو من العقاقير سهلة الامتصاص الفوارة 
الشبيهة يعقار يباراماكس (221208). 
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باراماكس (<2817581113): يتكون عقار باراماكس من اليا راسيتامول 
والميتاكلويرامايد وهو يعد من العقاقير التي لا يمكن تناولها إلا 
باستشارة الأطباء. ويُفضل كذلك أن يتم تناوله في بداية الإصابة بنوية 
الصداع النصفي للحصول على أفضل وأقوى تأثير. 

ماكسولون (751320108) ودومبيريدين (510126م192022): لا يمكن 
تناول هذين العقارين إلا باستشارة الأطباء. فهما مضادان للشعور 
بالغثيان ويساعدان في امتصاص المسكنات في المعدة. ويُفضل أن يتم 
تناولهما في بداية الإصابة بالنوية مع المسكنات العادية للحصول على 
أفضل النتائج. أما عقار استيميتيل (5]676111), فهو فقط مضاد للغثيان 
وليس له أي تأثير على حركة المعدة. 

بونستان (8025088): لا بد من تناول هذا العقار بناءً على استشارة 
الطبيب لعلاج الصداع. فهو مفيد للغاية للتغلب على الصداع المصاحب 
لفترة الدورة الشهرية بالنسبة للسيدات؛ حيث يعمل أيضا بجانب ذلك 
على التخلص من آلام الدورة الشهرية وتقليل حدة النزف في أثنائها. 

إرجوتامين (عصه أ «هامع:]): 1 المادة المكونة لهذا العقار من 
الفطر الذي ينمو على حبوب الشيله!') المتعفنة. وهو علاج فعال للصداع 
النصفي والصداع المتمركز حول العين. ولكن, بالرغم من ذلك» فإن له 
بعض المساوئ والعيوب, مثل: 

- يترك المرضى في حالة من الإعياء والشعور بالغثيان. 

- يمكن أن تؤدى زيادة الجرعة أو التوقف المفاجئ عن تناوله إلى 

الإصابة بنوية شديدة من الصداع النصفي. لهذا السيب؛ تجد 


(1) نوع من الحبوب يشبه الشعير 
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أن عقار إرجوتامين مفيد فقط فى علاج نويات الصداع النصفى 
الغرظى الذىديمكن أن ايصيب الفردديين الحين والآخر. اذا : 
تكاوله بصقة منتطلمة: فانه مق المكق أن يودي إلى إضمانة نؤمية 
أو شبه يومية بالصداع. هذا إلى جانب حدوث مضاعفات في 
القلنا و القورة الدمونة: ١‏ 
- لا يمكن لأي مريض يعاني من أحد أمراض القلب أن يتتاوله. 
يمكن أن يتم صرف عقار إرجوتامين على هيئّة أقراص أو لبوس 
(أقماع) أو مستنشق. 
سوماتريبتان (188م5102151): يُطلق عليه أيضًا إيميجران 
(11218720) وقد تم تقديمه لأول مرة في الأوساط الطبية عام .1591١‏ 
ويمكن أن يتم تناول هذا العقار على هيئة حقن أو أقراص بمجرد أن 
يشعر المرضى بالحاجة إليه. وتجدر الإشارة هنا إلى ارتفا ع تكلفة عقار 
سوماتريبتان عند وصفه طبيا. فضلا عن أنه في غالب الأمر لا يكون 
متاحًا لجميع المرضى المصابين بالصداع النصفي. ونظرًا لتعدد أشكاله. 
سيخبرك الممارس العام أو الطبيب المعالج المتابع لحالتك أيهم أفضل 
بالنسبة لك. 


العلاج الوقائي طويل الملدى 
يتمثل العلاج الوقائي طويل المدى في العقاقير التالية: 


العقاقير المحصرة للبيتا (8618-510»1»»55) - مثل: برويانولول 
(200101هم0): تم تطوير هذه العقاقير لمساعدة الأشخاص المصابين 
بارتفاع ضغط الدم فى التغلب على إصابتهم هذه. الإضافة إلى ذلك, 
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تجد أن هذه العقاقير مفيدة للغاية فى علاج حالات القلق ومنع نويات 
الفتداغ النصنفئ: كها تجي الإشارة هنا إلى توف عفار إندرال 
(1006181) وهو أحد أنوا ع العقاقير المحصرة للبيتا طويلة المدى بصورة 
كبيرة. وهذا يعني إمكانية تناول كبسولة واحدة عالية الجرعة يوميًا من 
هذا العقار بكل بساطة. أما عن الآثار الجانبية, فتتمثل فى الشعور 
بالتعاس:والشعب وبرودة اليدين والقدمين. وبهذ! الصدد, لا يجب على 
الإطلاق أن يتناول المصابون بالربو العقاقير المحصرة للبيتاء كما يجب 
أنغنا ايت تاولهاا مع عقار إرجوتافينه خالا أ بيدا امرض تتتاوا. 
هذه العقاقير بجرعات صغيرة للغاية بمعدل ثلاث مرات يوميا. 

العقاقير المضادة لفعل الكالسيوم (5ا22128015 ددناكء31:)): يمكن 
اعتبار هذه العقاقير إلى حد ما فى الفترة الأخيرة من ضمن مجموعة 
العقاقير المستخدمة لعلاج الصداع النصفيء ولكنها لا مُستخدم غالبًا 
فى المملكة المتحدة لإمكانية وجود بعض الآثار الجانبية. 

ديكساريت (218110): يُطلق على هذا العقار أيضًا كلونيدين 
(010010126)) ويتم تناوله من قبل الكثير من الأفراد. هذا على الرغم من 
أن البحث قد أوضح أنه يمكن ألا يكون مفيدًا كما كان يظن البعض. 
فتتضح فائدته بشكل جلى فى التغلب على الأعراض المصاحبة لمرحلة 
كدق الناين لدع النسيدات: دق السدوي بازتفاع :درحة هزارة الحيت 
وغيرها من الأعراض. 

سانوميجران (5880118532): يُطلق على هذا العقار أيضًا 
بيزوتيفين (1120]160) وهو يعتبر من العقاقير المفيدة. على الرغم من أنه 
يمكن أن يسبب الشعور بالنعاس وفتح الشهية (ازدياد الرغبة في تناول 
الطعام) وزيادة الوزن لدى بعض الأفراد. ١‏ 
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ديزيريل ([0656:11): يُطلق على هذا العقار ميثيسيرجيد 
(10ع"ءولاا84) وهو من العقاقير الوقائية الفعالة, ولكنه لم يعد يلقى 
الكثير من الاهتمام كما كان الوضع سابقًا بسبب الآثار الجانبية المترتبة 
على تناوله. ولكن في بعض الأحيانء يمكن تجنب هذه الآثار الجانبية عن 
طريق تناول العقار بانتظام كل خمسة أشهر مع ترك شهر واحد بين كل 
مدة والأخرى دون أن يتم تناوله فيه. 

العقاقير المضادة للاكتئاب (552245©م4201-06): من أمثلة هذه 
العقاقير عقار الأميتريبتيلين (6هذالإ)م1:فم:4) الذي يساعد كثيرًا فى 
الوقاية من نويات الصداع النصفي. ويُعتقد أن لهذه العقاقير تأثيرا على 
اختلال التوازن الكيميائي الموجود في المخ. أما عن الآثار الجانبية لها, 
فيمكن أن تتمثل في جفاف الفم وعدم وضوح الرؤية والشعور بالنعاس 
والإمساك. وغالبا ما تحدث هذه الآثار الجانبية فى الأسبوعين الأولين 
من تتاول العقاز. ولأئيكم الشتهون باكارة الإتهابية إلا بعد انتياء هذه 
الفترة. 

العقاقير المضادة للالتهاب غير المحتوية على الإستيرويد 
(1125 4 كا وعم نال 2]053 نادمه اكصا-ناصة 1[دلزمنء)51-سملة): ومن أمثلة 
هذه العقاقير الأسبرين والفولتارول (1/01]13501) الذي يُطلق عليه 
ديكلوفيناك الصوديوم (5001051 ع1(1610603). وقد تم تطوير هذه العقاقير 
من أجل التغلب على مرض التهاب المفاصلء على الرغم من كونها مفيدة 
أحيانًا في الوقاية من الصداع النصفي وعلاجه. ولكن يشيع استخدام 
العقاقير المضادة للالتهاب غير المحتوية على الإستيرويد لعلاج الصداع 
النصفي بصورة كبيرة وخاصة للحصول على علاج نهائي من الصداع 
النصفي. وتتوفر هذه العقاقير في شكل لبوس (أقماع). 
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مضددات البروس تجلندين!") (مألهةهاع5/:058): من أمتثلتها 
البونستان (10825]88) أو حمض الميفيناميك(؟) (20ة عتتانفمعات38/1). 
وتُستخدم مضادات البروستجلندين لعلاج نويات الصداع النصفي 
المرتبطة بفترة الدورة الشهرية. ا 

للتعرف على قائمة العقاقير التي تُستخدم دون الحاجة إلى 
استشارة الأطباء - مثل: العقاقير التكميلية المحتوية على المعادن 
والمستحضرات العشبية والمداواة المثلية أو المداواة المتجانسة(5) 
(/4)12م18101060) - انظر الفصل الرابع. 

ملحوظة: منذ سنوات عديدة, تم إدراك الفوائد المتعددة الناتجة عن 
استخدام اللبوس (الأقماع) دون أي تحفظات. فاللبوسة الواحدة تمثل 
جرعة متفردة بذاتها من العقار الذي تحتوي عليه بهيئتها الطولية 
المصنوعة من مادة شمعية صلبة تتفكك أجزاؤها بمجرد دخولها إلى 
الجسم فتذوب بحرارته. وهذا هو ما يبرر وضع اللبوس والاحتفاظ به 
في مكان بارد. فكل ما تفعله عند الاستخدام هو أن يتم وضع اللبوسة 
من التاحية المدبيةداكل المنتقيم مع دقعها لاطلى قد الستطاع اتتمه 
إلى مسارها المعروف. 

الجدير بالذكر هنا أن إدخال اللبوس في المستقيم لا يسبب أي ألم. 
بجائب ذلك يمكن أن تسهل هذه العملية أكثر من ذلك عن طريق 


(") فئة سداسية من الأحماض الدهنية 

(؛) يُستخدم كعقار مضاد للالتهاب وكمسكن 

(0) طريقة في الطب لمعالجة المرض بإعطاء المريض عقاقير بمقادير صغيرة جدًا بحيث إذا 
أعطيت بمقادير كبيرة لأحدثت في الإنسان السليم أعراض المرض نفسه. 
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الحصول على جوارب بلاستيكية يتم التخلص منها على الفور بعد أن 
تؤخذ اللبوسة الواحدة. ويمكن الحصول على هذه الجوارب وكذلك على 
أنبوية تحتوي على مادة الجيلاتين لسهولة إدخالها إلى المستقيم من 
الصيدليات حيث سينصحك الصيدلانى بكيفية استخدام مثل هذه 
الأشياء. ويعد الزقوه على الحاكك الاسريهة الأرفياء السيدة التي قد 
تمت تجريتها من قيل لإدخال اللبوسة. ينطبق الأمر نفسه على اتخاذ 
وضع القرفصاء دون الحاجة إلى الانحناء بشدة لأسفل. ونظر لاحتواء 
اللبوس على مادة دهنية يمكن أن تتسرب إلى الملابس الداخلية, فإنه من 
الممكن أن تتم الاستعانة بقطعة صغيرة من القماش أو المناديل الورقية 
لضمان حماية الملابس من تلك المادة الدهنية. 

قد يكون من غير اللائق أن يمنع الإحراج أي فرد من استخدام 
أحد أشكال العلاج الذي يُعد ذا قيمة حقيقية بصفة خاصة للتغلب على 
الصداع النصفي. وهذا على الرغم من عدم وجود أي أساس لهذا 
الأحراج».ومن الجدين بالذكر أن العقار'الذي يحصل طيه الفرد من 
خلال هذه الطريقة العلاجية - استخدام اللبوس - يتم امتصاصه 
سريعا عن طريق جدار المستقيم. وذلك؛ مقارنةً بامتصاص غيره من 
العقاقير في المعدة وخاصة وأن مفعول مثل هذه العقاقير ينتهي قبل أن 
تبدأ نوبة الصداع النصفيى بساعات. لهذا السببء إذا كنت تستخدم 
اللبوس»: فانت تلم دوخ شك أن العقار المحتوي عليه سيبدأ مفعوله 
سريعا ويفعالية. ومن ثم. عليك ألا تخجل من شيء قد يسبب لك الراحة 
وتخفيف الآلام. 
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متابعة الحالة المرضية مع أحد الأطباء المتخصصين 

لا يمكن أن يكون أطباء الممارسة العامة خبراءً فى كل المشكلات 
الطفيدة والاشطراناة:الكى ميك ققد تششر, طحعك هذا شوو 
الاستعانة برأي أحد الأطباء المتخصصين في علاج الصداع النصفي. 

إن الأطباء الملتخصصين فى علاج الصداع النصفى قليلون نسبيًا. 
وغالنا ها اتحدفند في اويا الاعمدان بالستة هفات الكتر .وقد تمعن 
عليك مقابلة أحدهم؛ بل ويمكن أن تنتظر الكثير من الوقت سعيًا وراء 
حجز موعد لدى أحد هؤلاء الأطباء المتخصصين. وريما لا تتمكن من 
رؤية أي منهم حتى يتم تحويلك في البداية من قبل الممارس العام. 

فعلى الرغم من المشقة التي قد تشعر بها في محاولتك لحجز موعد 
لدى أحد التعصيف ةل علاج الصداع النصفيء تجد أن هذا الأمر 

فى النهاية يستحق كل ذلك. وبلا شك؛, يشعر المرضى بالراحة بمجرد 
التحدث إلى الطبيب الذي يدرك جيدًا معنى الإصابة بالصداع النصفي 
غرف القفا سيل قافة «الشاهنة يذلك الأمسن: ا 
التفاصيل فقط على سرد أنواع العلاج المتاحة لهم, بل تمتد إلى الاهتمام 
بالطرق التي يؤثر بها الصداع النصفي على حياة المصابين. 

في العيادات المتخصصة في علاج الصداع النصفيء يتم فحص 
المرضى وسؤالهم عن تاريخهم المرضي. بعد ذلك؛ يتم اختيار خطة 
العلاج الملائمة لأسلوب الحياة التي يعيشونها والأعراض التي تنتابهم 
ومدى تتابع النوبات لديهم. ويجب أن يتوقع المصابون أنه قد تكون هناك 
ضرورة بالغة لتكرار الزيارة للمتخصصين في الوقت الذي سيقوم فيه 
هؤلاء ااملتخصصون ببحث الآثار التي يمكن أن تعود على المرضى من 
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جراء العلاج. فغاليًا ما يكون الأطباء الملتخصصون فى علاج الصداع 
النصفي أكثر مهارةٌ ومعرفةً بالعقاقير المعالجة لهذا المرض بصورة تفوق 
أطناء المعارسة العامة. فضلاً عن درايتهم بآخر ما تم التوصل إليه فى 
هذا الصدد. إلى جانب ذلك تجد أن هؤلاء الأطباء لديهم من المعرفة 
الكثير فيما يخص الآثار الجانبية المترتبة على تناول العقاقير المختلفة. 
وهذا بالطبع علاوةً على متابعتهم للحالة الصحية للمرضى لمدة تمتد 
لأشهر من بداية الاتصال بهم. كما أنهم لا يترددون على الإطلاق في 
تقديح التصم والارشنان إذادمنا :قرو اه الإزخني تفثير درن العلذ 
المتبع. 

من الحقائق المهمة الملاحظة عند متابعة الحالة الصحية لدى 
المتخصصين في علاج الصداع النصفي أن المرضى أنفسهم يساعدون 
الأطباء الملتخصصين في التوصل إلى العلاج الملائم. ويرجع السبب في 
ذلك إلى أن كل مريض يتردد عليهم يقوم بإعطائهم مزيدًا من المعلومات 
والخبرة التي يستطيعون تطبيقها عند إجراء أبحاثهم. بالإضافة إلى 
ذلله'قد تكتان المصبامون الهتفون باللمسخة العامة هن مرضي الضداع 
النصفي المشاركة في إحدى التجارب العديدة والمحاولات الإكلينيكية 
الى داكمااما يتم إجراوفا فى القيادات التخصضية فى طلذج الضداع 
النضفي:. والجيد فى هذا الأمر أن مثل هذه الذهازي: واللتكار لات فول 
على توفير شعور جيد لدى المرضى العاديين بأتهم يفعلون شينًا مفيدًا 
وفعالاً يؤدي إلى الاقتراب بشكل كبير إلى العلاج الملائم. فإن لم تكن 
ضمن فئة المرضى الذين يودون المشاركة فى هذا الهدف النبيل؛ فلا 
تشعر أنه من الضروري القيام بذلك. ولا تقلق بهذا الشأن» سيتم 
الاهتمام بك بلا شك وستحصل على العلاج والإرشاد المجدي دون تقصير. 
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تلقي المساعدة في أثناء التعرض للنوبات الحادة 

نلعيل انفد ركوج كتاك يزور الكسون على تخويل نمز 
قبل المارين العام إلن العيادات المتخضصبة ف علاج الصذاع التصنفين 
داكضا ذكرنا من قل: فبنوت كص أو العدين عن انام الستشفيات 
تمارس سياسة جيدة تهدف إلى قبول المرضى الذين هم في حاجة إلى 
علاج النوبات الحادة للصداع النصفي دون الحاجة إلى أي تحويل. 

على سبيل المثال» إذا تعرضت لإحدى نويات الصداع النصفى أو 
دن هرت انك غلى وقنك الإصابة يهنا فى اثناء: تجولك فى أحد 
الشوازع: فمن اكرجم أنك ستذهب إلى إحدى العيادات التخخيصة فى 
علاج هذا الاضطراب لطلب المساعدة. ومما لا شك فيه أنك ستتلقاها 
على أكمل وجه وسيتم علاج هذه النوية لتحصل على الراحة كليةً. وحري 
بالذكر هنا أن العديد من العيادات المتخصصة فى علاج الصداع 
النصفي تعتمد في أنشطتها على المساعدات الخارجية والتبرعات. 
مثال لعيادات علاج الصداع النصفي القائمة على التبرعات 

تعتبر العيادة المتخصصة فى علاج الصداع النصفى فى لندن من 
الأفظة الذالة على العبادات الت فكي انقطفيا على الساعدات 
الخارجية والتبرعات. وتعتبر هذه العيادة من الأماكن المتميزة للغاية؛ 
حيث تقوم باستقبال الآلاف من المرضى سنويًا من جميع أنحاء العالم 
لمساعدتهم في التغلب على إصابتهم بنويات الصداع. 

فعلى الرغم من أن هذه العيادة تعمل بالتعاون مع أحد المستشفيات 
الكبرى» فهي تعتبر من المؤسسات أو الجمعيات الخيرية التي تعتمد 
بشكل كلي على التبرعات. فأربعة فقط من العاملين فيها يأخذون أجرا, 
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بينما يعمل الاستشاريون على التبرع بأوقاتهم ومجهوداتهم 
دون أجر. وتتم إقامة حفل خيري مرة واحدة سنويا بقصد جمع 
التبرعات لتحقيق الآمال المنشودة من بنانّها. وعلى الرغم من أن 
المرضى لا يُطلب منهم أي نقود لعلاجهم. فإن العيادة تطلب منهم دفع 
تبرعات. 

يستطيع أي فرد مصاب بالصداع النصفى الاتجاه لهذه العيادة 
للحصول على الدعم المظلوب: ويمكن أن يخدت ذلك عن طريق الإحالة من 
قبل الممارس العام؛ إما أن يتصل المرضى لتحديد موعد للمقابلة مع أحد 
المتخصصينء مع الحرص على إحضار خطاب الإحالة وإما أن يبعث 
الممارس العام نفسه الخطاب مباشرةً إلى العيادة التي سيرسل 
المسئولون فيها للمرضى مواعيد الزيارات عن طريق البريد. 

على العكس من العيادات الأخرى المتخصصة فى المجال نفسه 
والتي غاليًا ما تتسم بالضوضاءء تجد أن العيادة التي نتكتدف يصددفنا 
تتميز بالهدوء والسكينة. حتى أن غرف الانتظار:فنها مريجة ولضيت 
مليئة بالزائرين. هذاء ويقضي الأطباء وقتا مع المرضى - فيما يقرب من 
الساعة - في أول زيارة لهم في العيادة للتأكد من أنه قد تم فحصهم 
كليةً وللاطمئنان على أن كل شيء على ما يرام. 

بالإضافة أيضًا إلى أنواع العلاج التقليدية تعمل العيادة على 
توفير عدد من أنوا ع العلاج الأخرى المتخصصة التي تتضمن الوخز 
بالاير (!) (6؟ناأ0نامناءعخ) - بسعر زرهيد للغاية من أجل تغطية تكاليف 


(1) طريقة لتخفيف حدة الآلام يتم فيها إدخال إبر رفيعة في مناطق معينة في جسم 
الإنسان. 
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الإبر. وغاليًا ما تتم إحالة المرضى إلى أخصائيين آخرين. مثل جراحي 
تقويم الأسنان وأخصائيي الطب النفسي أو قسم الأمراض 
النفسية. وهكذاء يتم هذا الأمر وفقًا للضرورة وطبقًا تضاح المزيقن 
ورغبته في متابعة العلاج حتى نهايته. علاوةً على ذلك قد يقترح الأطباء 
أيضًا اتباع أنواع العلاج البديل إذا شعروا أنها ستكون ذات فائدة 
وستضيف إلى العلاج. فالتاكيد هنا يكون على علاج الشخص من جميع 
اضطراباته ومشكلاته؛ وليس فقط من الأعراض التى تنتايه. هذاء 
ويعتمد الأطباء أيضا على ألا يكون المرضى مجرد خاضعين فقط للبحث 
والتجارب والعقاقير المستحدثة دون الإسهام بأي دور فعال. ويعتقد 
بعض الأطباء مثل "أن ماكجريجور' أنهم يتعلمون كثيرًا من مرضاهم 
كباجعا عرها هو مديم 
طب الأسنان وإسهامه في علاج الصداع النصضي 

قد لايطرأ على ذهنك الذهاب إلى طبيب الأسنان عندما تتصاب 
بإحدى نويات الصداع النصفيء على الرغم من تقديمه للمساعدة في 
بعض الحالات المحدودة. 

يعاني بعض المصابين بالصداع النصفي من اضطراب يُطلق 
عليه الاختلال الوظيفي في المفصل الصدغي الفكي 
(/8أدز عةانا2001: ه:وممت1). وبلفة الرجل العاديء يعني هذا 
الاضطراب أن هناك بعض الخلل في القدرة على قضضمم الطعام: مما 
يعني أن الأسنان لا تنطبق على بعضها البعض جيدا عند تناول الطعام. 
وهذا الأمر هوما يُحدث ضغطً على الفك. ويفضى ذلك بدوره إلى 
إجهاد العضلات والشعور بالألم في الوجه - مما يؤدي أحيانًا إلى 
الإصابة بالصداع النصفي. 
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يمكن أن يتعرض مصابون آخرون لأعراض شبيهة بذلك ليلاً ليست 
ناتجةً عن قضم الطعام بطريقة غير سليمة, ولكنها ناتجة عن الإطباق 
على الأسنان أو قرضها. فالأفراد الذين يشعرون بالتوتر ريما يقومون 
عن جهل بالإطباق على أسنانهم؛ مما يسبب حدوث تقلص في عضلات 
الوجه وربما يؤدي إلى حدوث مشكلات أكثر خطورة. 

وفي بعض الأحيانء يمكن أن يتم علاج المشكلتين السابقتين من 
قبل طبيب الأسنان الذي يمكن أن يعالج المشكلة من الأساس عن طريق 
تثبيت إحدى الدعامات على.أسنانك تمنعك من الإطباق على الأسنان. 
مما يؤدي إلى عدم الشعور بالألم. 
العلاج القنائم على التحكم في الغذاء 

في الوقت الحالى: يتطرق إلى مسامعنا كثيرا مصطلح "الحساسية" 
ضد الطعام: على الرغم من أن هذا النوع من الحساسية غير شائع على 
الإطلاق. 

تظهر علامات الشعور بالحساسية تجاه أنواع معينة من الطعام 
عندما يتفاعل الجسم سلبًا مع أحد البروتينات الخارجية كما لو كان من 
أحد الجراثيم. ويعمل بجانب ذلك على تحفيز كرات الدم البيضاء التى 
كل “الخط الدفاسل” بدا كله على جهاولة تدمير هد البروكة: وفن اغنام 
هذا الوقت, قد ينتابك شعور بالتعب والإعياء. ْ 

أما عن النتائج الثانوية لهذه العملية, فتتمثل في الأجسام المضادة 
التي يمكن أن يتم التتعرف عليها بوضوح من خلال تحليل الدم. 
فالأجسام المضادة تعمل على إعطاء الجسم بعض المقاومة إذا قامت 
بمواجهة المادة نفسها المسببة للاضطراب في المستقبل. على سبيل 
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المثال. إذا أصبت بنزلة برد. سينتج جسمك أحسامًا مضادة لنزلة البرد 
ستساعدك بعد ذلك على التصدي للمرض إذا حدثت العدوى مرةً أخرى. 

بصفة عامة, لا يحدث غالبًا هذا النوع من رد فعل الجسم عند 
تناول الطعام. على الرغم من أنه من الممكن أن يكون لدى الفرد 
حساسية تجاه أنواع معينة من الطعام أو بعض العوامل البيئية. 
ويالتالى. يصدر رد فعله تجاهها. فمثلاء يمكن القول إن هناك صلة قوية 
ترمطاتين الداع لصفي والفاكية الحمكية مكل الترتقال: وف هدم 
الحالة: يفكن أن نهذ ون فعل الت تجاة :كك العساسية من الفاكية 
الحمضية شكل الإصابة بإحدى نويات الصداع النصفي. 

جدير بالذكر أن هناك أنواعا معينة من الطعام لا تظهر الإصابة 
بالحساسية تجاهها حتى يتم تجنب تناولها على الإطلاق. وفي هذا 
الوقت, تبدأ نويات الصداع الناتجة عن هذا الأمر فى الظهور. وأحيانا, 
يمكن أن يُصاب المرضى بالحساسية تجاه بعض الأنواع الشائعة من 
الطعام مثل القمح. ومما لا شك فيه أن هؤلاء الأفراد ريما يشتهون 
تناول الأطعمة المحتوية على المركبات التي يعانون من حساسية تجاهها 
على الرغم من أنها تسبب لهم الإعياء. وهذا هو السبب وراء اقتراح 
يعض المتخصصين تجتن تناول الأطعمة المفضلة لبعفن الوقك: 
استبعاد المواد المسببة للحساسية في النظام الغذائي 

مكدو ابستسهان وعهضن“تتاول الموان"المسينة السساسسئة الطريقة 
الوحيدة المقبولة عالميًا لاختبار الإصابة بالحساسية. وعلى الرغم من 
إمكانية تنفيذ الأمر نفسه مع التعديل في المنزل» من المهم للفاية أن 
تستشير طبيبك قبل اتخاذ أية خطوات خاصة بالعلاج القائم على 
التحكم في الغذاء. 
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الجدير بالذكر هنا أنه لا يجب اتباع أي نظام غذائ ني قاس يهدف 
إلى اسقيعاد يعض المواد القذائية الت صنين الحسناسشية لفكرات طويلة 
نون أزانكه أخة فكرة من الراحة بين الحين والآكر. وذلك لأنه لين من 
المحتمل أن يعمل هذا النظام الغذائي على إمداد الجسم بجميع المواد 
الغذائية الحى محكا كينا يطسلاد عن عمق المكتين أن سيت فق 
0-7 د ١‏ 

قبالرقم من أن مطل اطواء المماوسة الكامة نتسوا موري وصنفة 
ساني على :الانقطة الحاضة محال ,بعلم النيكة الإكيفيكية, انهم 
يعترفون بالدور الذي يمكن أن تلعبه الإصابة بالحساسية ضد أنوا ع من 
الطعام في الإصابة بالصداع النصفي. ودون شكء سيرحبون بالإشراف 
على الحالة الصحية لآي مريض اختار أن يتبع النظام الغذائي الذي 
يستبعد الأطعمة المسببة للإصابة بالحساسية في المنزل. 
الدقة في اتباع النظام الغذائي 

تعتبر الدقة في اتباع النظام الغذائي الذي يهدف إلى استبعاد 

تعفن وان القزاشية البحيية الكتسافرية عنام هي الطريفة ال متشاي) 
اللتخصصون في علم البيئة الإكلينيكية. وبالرغم من ذلك, ليس من 
اللوجع أن يقترع عليك الممارس الحام المتابنع لجالقك مكل هذا 'البرنامع 
العلاجي الصارم. ولكن إذا كنت حريصا على تجرية اتباعه. فعليك إما 
مناقشة هذا الأمر مع الممارس العام واستئذانه في الإشراف عليك 
والاتصال بإحدى المؤسسات الطبية المعروفة التى يمكن أن تفيد فى هذا 
الأدرءواما.طلب الإتكالة إن اكد الأحساكين فى علو الحساسية كس 
الطعام. ١‏ 
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إن لم تكن متحمسًا لفكرة اتباعك النظام الغذائي الهادف إلى 
استبعاد الأطعمة المسببة للحساسية كلية؛ يمكن أن تحاول مع طبيبك 
تعديل هذا النظام الغذائي. ويتضمن ذلك التعديل تجنب تناول تلك 
الأطعمة التي من المعروف لدى الجميع أنها تسبب الإصابة بنويات 
الصداع النصفيء مثل: 

- الجبن 

- الشوكولاته 

- القهوة (والكافيين بصفة عامة؛ أى الشاى والمشرويات الفوارة أو 

المشوونات' العازنة وكذلل يقن كنات لاجموافينا تعلى هذه 
المادة.) 

- اليصل 

- الطماطم 

- الفاكهة الحمضية وخاصة البرتقال 

من الأفضل أن تبدأ أولاً بسؤال نفسك عما إذا كان هناك أي 
أطعمة قند تظن أنها تسبب لك الإصابة بالنويات والتركيؤ على 
استبعادها تدريجيًا. ولكن» حاول ألا تتجنب تناولها بصورة مفاجئة على 
الفور. 

قد تكون بحاجة إلى استبعاد نوع معين من الطعام لمدة عدة 
أسابيع للتأكد من عدم وجود أية صلة ممكنة بينه وبين الإصابة بنويات 
الصداع النصفي. ففي بعض الأحيانء يصاب المرء بإحدى نويات 
الصداع النصفي بسرعة شديدة بعد تناول أحد الأطعمة المؤدية إلى 


يو 4 كيف تتغلب على الصداع النصطني؟ 
- جح هسه 


تلك 00 55 فى 5038 أخرى؛ تتراكم مادة معينة 6 الجسم 

وبعن فتزة من تناول الأطعمة المحتوية عليهاء تحدث النوبات. 

الألكمة شانقة 0 هَرة أخرى» ينبغي أن : 5 
00 الطعام. كما أن 

الكثير من حالات الصداع النصفي أيضًا لا يرتبط بأية صلة كانت 

بالنظام الغذائى ي المتتيع. وبهذا الصددء يمكن توضيح شيء غاية في 

الأهمية مقاده أن نسية ة كبيرة من الأفراد يعانون من الحساسية الناتجة 

عن سيفن العوامل اليكنة, .مكل كان السجائز أو الأقدواء الخاظفة أو 

التغيرات التى تحدث فى الطقس أو رائحة العطر. من ناحية أخرى» يجد 

أنت وطبيبك معًا لمصلحتك الشخصية. 

الذاتية الخاصة بالتحكم فى النظام الغذائي وعلاقة ذلك بالصداع 

النصفي, انظر القصل السابع. 

اختبارالكشف عن الاصابة بالصداع النصمي 

احتمال الإصابة بأى اضطرابات أو مضاعفات طبية أخرىء فإنه 

لاايوحد اختيار واحد يمكق الاعتماك غلية لتشخيص الإضنابة بالضداع 
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النصفى. ويهذا الصددء ينتقد الدكتور "هاوارد فريمان" أخصائي علاج 
الضيدا + النصفى لدى الأطفال الأطباء والممارسين الذين يجرون تحاليل 
للدم والجلد للكشف عن الصداع النصفي. 

نظرا لأن الحساسية ضد أنواع معينة من الطعام لا ينتج عنها 
أجسام مضادة: فإنه ليس من المحتمل أن يتم اكتشاف ذلك عن طريق 
إجراء تحليل للدم - على الرغم من أن هناك بعضًَا من الأطياء 
والمعالجين يقوم بهذا بالفعل. 

الجدير بالذكر هنا أن بعض الأطباء لا يزالون مستمرين في محاولة 
الكشف عن الإصابة بالحساسية ضد أنوا ع معينة من الطعام عن طريق 
إجراء التحاليل بالطريقة نفسها التي يتم بها الكشف عن الإصابة 
بالحساسية ضد حبوب اللقاح والتراب المنزلي الناعم؛ أي عن طريق 
اختبار الجلد. فى هذا الاختبار» يتم حك جلد الساعد ووضع نقاط قليلة 
من المحلول المحتوي على المواد المتوقع إثارتها للحساسية على المنطقة 
التى تم حكها بالساعد. ويعد الانتظار لفترة من الوقت - ربما نصف 
الساعة, يمكن التاكد من الإصابة بالحساسية إذا تورمت المنطقة التي تم 
حكها وأخذت اللون الأحمر. 

تكمن المشكلة في أن اختبارات الحساسية التي يتم فيها الاعتماد 
على الجلد لا يمكن الكشف بها عن الحساسية ضد الطعام - مثلها في 
ذلك مثل تحاليل الدم. وفي حقيقة الأمرء ليس هناك أي تحليل أو اختبار 
إكلينيكي واحد يمكن الاعتماد عليه لتحديد مدى إسهام الطعام والعوامل 
البيئية الأخرى في الإصابة بإحدى نويات الصداع النصفي. 
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إليك مجموعة من التحاليل والاختبارات التي تم التوصل إليها 
والتي يمكن أن تُقدم إليك في هذا الصددء ولكن حاول أن تلجأ إلى مثل 
هذه التحاليل والاختبارات احنو وكتار قي الآتي: 
- اختبار 1457 (اختبار غالي الثمن ولا يُعتمد عليه بصورة 
ملائمة.) 
- الاختبارات التى يتم إجراؤها تحت الجلد وبين طبقاته - من 
الاختبارات خا الذر لا يمكن الاعتماد عليها. 
- اختبار تحمل الجلوكو:!") (ع016370] ع5معنا[0) عند الإصابة 
بانخفاض معدل السكر في الدم؛ وهو الاضطراب الذي يمكن أن 
يتسيب فى الإصابة عات الصداع النصفى لدى بعض الأفراد 
(لا يمكن الاعتماد عليه أيضً.) ١‏ 
تذكر أن الكثير من الاختبارات السابقة غالية الثمن ولا يمكن 
الاعتماد عليها أيضا فى التوصل إلى النتائج المرجوة. فإذا كنت تعتقد 
أن الأطعمة يمكن أن تكون السبب في إثارة نويات الصداع النصفي 
لديك؛ فمن الأفضل أن يتم التأكد من هذا الأمر عن طريق التجربة وذلك 
باستبعاد تناول الأطعمة التي تظن أنها تؤدي إلى الإصابة بنوبات 
الصداع بدلاً من إهدار الكثير من الوقت والنقود فى إجراء الاختبارات 
التي لا تحمل أية فائدة. ١‏ 


(0) هو اختبار مدى قابلية الجسم على التعامل مع كمية عالية من الجلوكوز. ويستخدم هذا 
أو 0 جم جلوكوز ثم يقاس سكر الدم على فترات مختلفة. 
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يُطلق على الأطباء وغميرهم من أخصائيي المعالجة الآخرين 
الاكلينيكية". فغاليبا ما يعمل معظمهم بصورة فردية دون الالتزام 
بالمؤسسات الطبية المحلية. لهذا السبب؛ تجد أن مسالة المتابعة مع أي 
منهم تتطلب الكثير من التكلفة المادية. فإذا لم تقبل على هذا الأمر, 
- 
إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها فى هذا الفصل: 
© يجب أن يتم تشخيص الصداع النصفي دائمًا تشخيصا دقيقًا 
© يمكن أن تعمل العيادات المتخصصة فى علاج الصداع النصفي 
على المساعدة فى تحديد العلاج الملائم لاحتياحات كل فرد. 
» تعتمد النتائج الجيدة التى يمكن أن تعود على المريض فى أثناء 
الاج على علاقة التبادل الجيدة بين الأطباء والمرضى وعلى 
إسهام المريض بدوره الفعال في علاجه. 
« آخيراء لا تخف من طرح الأسئلة على الأطباء والاستفسار منهم 
عن أي شيء. ولا تتقبل أي علاج إلا إذا كنت راضيًا عنه. 


الفصل الرابع 
الطرق البديلة للعلاج 


تعتمد الطرق العلاجية في بعض الدول بشكل كبير على تناول 
العقافين: لذرجة أنةعض الذماب للطبين: 9يشعر مفظه المرهدى هتاك 
بالزاعة تكن ركفن الظبين وضفة طبية مليَئة بتسماء الآدونة:والعقاقين 
المختلفة. ولكن من ناحية أخرىء لا ينطبق هذا الوضع على جميع الدول؛ 
فثمة دول أخرى تعتمد في نظامها العلاجي على مجموعة ماهرة للغاية 
من أخصائيي العلاج الطبيعى الذين يتم تدريبهم على استخدام الطرق 
البديلة لعلاج الصداع النصفي. ويحدث ذلك في المعتاد عن طريق 
التركيز على عضلات الفكين من أجل المساعدة في أن تصبح أكثر قوة 
ومرونة. حتى في بعض تلك الدول التي يقوم نظامها العلاجي على تقديم 
الأدوية والعقاقير, أصبح الاتجاه الآن أيضا يبتعد عن ذلك النظام 
العلاجي ويسير نحو طرق للعلاج أكثر اتساعًا وشمولية. والدليل على 
ذلك أن أعدادًا كبيرةً للغاية من الأطباء والممرضات وأخصائيى العلاج 
الطييعى تحررن بشكل جد :فى :تلك الدول ,على التخضيضنان الطنية 
البديلة. مثل المداواة المثلية والوخز بالإبر وتقويم العظام والعلاج العشبي 
والعلاج بالتنويم المفناطيسي والتدليك. وكانت النتيجة أن الأطباء اليوم 
لا يستطيعون مجاراة النمو المتزايد لاحتياجات العامة من هذه الطرق 
العلاجية المختلفة. 

في السنوات الأخيرة. تقدم الطب البديل تقدمًا ملحوظًا؛ حيث 
سجلت الأبحاث في حقيقة الأمر مدى التقدم الذي وصل إليه هذا النوع 
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من العلاج بما يفوق نسبة /٠١‏ سنويًا. لذاء ثمة سؤال يُطرح هذا في 
هذا الصدد ألا وهو: ماذا يمكن أن يقدم الطب البديل لمرضى الصداع 
النصفي ليخلصهم من معاناتهم؟ 

مزايا وعيوب الطب البديل 

المزايا 


من مزايا الطرق البديلة للعلاج أنها تتعامل مع الشخص بأكمله 
دون التركيز فقط على أعراض المرض التي يعاني منها. وتسيطر على 
مثل هذه الطرق تلك الفلسفة التي مفادها أن جميع الأفراد مختلفون عن 
بعضهم البعض فى مظاهر عدة. لهذا السببء لا بد من أن يتم علاجهم 
قرادئ :هك اذاكانو] ظاهر نا يفانون مك المركن أو الاضتطوات تفسة 
فأخصائيو الطب البديل ذوو الخبرة والمعرفة الجيدة يقضون وقنًا طويلاً 
في التحدث مع المرضى ووضع برامج الرعاية الطبية الخاصة بهم بهدف 
التوصل إلى التغيير الإيجابي. 

تجدر الإشارة هنا إلى أنه لا ينتج عن الطرق البديلة للعلاج أآثار 
جانبية أو مضاعفات خطيرة عندما يتم تطبيقها من قبل أخصائيين مهرة 
مدربين تدريبًا جيدًا. 

يمكن أن تتم ممارسة معظم الطرق البديلة للعلاج يجانب الطب 
التقليدي للسماح للمريض بالاستفادة من المجالين الاستفادة القصوى. 
فقد أدرك عدد كبير من أطباء الممارسة العامة وأطباء المستشفيات فوائد 
الطب البديل الذي لا يعتمد على الإطلاق على تناول العقاقير فيما يخص 
علاج الصداع النصفى لدى المرضى من جميع الأعمار. فى حقيقة 
الأمر؛ يتيرب الكقين:من الأطبناء والمرضات على الظرق البديلة للعلاج 
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المتمظة فى المذاؤاة الملية والوخز الاير من آجل اسكمال المهارات:التن 
55 أثناء تدريبهم على الطب التقليدي. ١‏ 
العيوب 

من الأفضل دون شك أن يتم تشخيص الإصابة بالصداع النصفى 
من قبل طبيب مؤهل - من أجل استبعاد أية حالة مرضية خطيرة - قبل 
أن يتم السعي وراء العلاج بالطرق البديلة. 

من سوء الحظ أن هناك الكثير من التنوع والاختلاف بين طرق 
الغلاج والمعالجين. وتعتبر محاولة البحث عن ممارس عام ذي خبرة جيدة 
يمكن أن تكون بينه وبين المريض الذي يعالجه - أو بينه ويينك إن كنت 
مق مرهناء - خلدقة فائفة على الثقة والمودة مق الأمون' الث :قد تتحفق 
أو لا تتحقق. والجدير بالذكر أن بعض الطرق البديلة للعلاج لا تتحكم 
فيها أو تسيطر عليها أية جهة أو مؤسسة قانونية بوسعها العمل على 
جيل رتركى اسما النارسي الؤهلين نو الخيزة لهذا الي قح 
أن هناك بخطورة زاشمة خابعة من إمعانية: الوقوع فى شرك الدجالن أن 
الممارسين للطب اليديل من غير الأكفاء. ١‏ 

نو أجل القهلن على :هده الستكلة يكن أن يقل تون إنعدئ 
الجلسات التى يعقدها الكثير من مراكز العلاج بالوسائل الطبيعية في 
نكارلةفتها العمل فلن تمع اخصتائي الجالآت الكخلفة الخاضة 
بالطرق البديلة للعلاج في مكان واحد لطرح آرائهم أمام بعضهم البعض. 
كما أن من المكن أن تقد هده المراكة جاتن ذلك بعص الختدمنات 
الإسكفارية الرسمهة توعدو الرسمية دن أجل سسا سوة) ارهن فى 
اختيار أقضل أنواع العلاج وأكثرها ملاءمةً للحالة المرضية لكل منهم. ١‏ 
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فى حالات نادرة: يمكن أن نسقاء الممارس الفام لتدخل أخضائييى 
الطب المديل فى:غلاج الحالة المرضية التى يتابعهاء وقد يؤدئ ذلك إلى 
كدوف كلاف كنا اك قن يعر طن اناري العام جني دهن إكالة 
المريض إلى إحدى العيادات المتخصصة في علاج الصداع النصفي. 

بصفة عامة؛ لا تقدم الطرق البديلة للعلاج وسائل علاجية فورية 
للمرضى. كذلك؛ فالطريقة العلاجية التي تثبت نجاحها مع أحد المرضى, 
يمكن ألا تكون لها أية فعالية على الإطلاق مع مريض آخر. ومن ثم, لا 
يمكن التعرف على الطريقة التي ستناسب المرضى إلا بعد أن تتم 
تجربتها. ويعني ذلك أن يتحلى المريض بالصبر لعدة أسابيع أو أشهر 
قبل أن يستطيع الشعور بأي تحسن. وبهذا الصددء لسنا بحاجة إلى 
قول إن الأمر برمته يتطلب الكثير من الصبر ويعض التكاليف النقدية 
أيضا. 

الجدير بالذكر هنا أن الطرق البديلة للعلاج ليست متاحة في جميع 
العيادات التى تقدم الخدمات الطبية التابعة للتأمين الصحى محليًا. 
ونستثني من ذلك طريقة المداواة المثلية فى العلاج ويعض أشكال الوخز 
بالإبر وتقويم العظام في حالات نادرة؛ مما يعني أنه يمكن أن يتكبد 
المرضى تكاليف الاستعانة بهذه الطرق بأنفسهم دون أي دعم خارجي. 

فكما هو الحال مع أي شكل من أشكال العلاج الأخرى - بما في 
ذلك العلاج باستخدام طرق الطب التقليدي - دائمًا ما يكون هناك 
احتمال لاستخدام أثر الدواء الوهمي. يحدث ذلك في بعض الأحيان 
عندما يتقبل الرصى أى شكل من أشكال العلاج'قنتجدهم يشعرون 
بالتتحسن لفترة من الوقت. ويرجع السبب في ذلك إلى شعورهم 
بالتحسن من الناحية النفسية دون أن يكون لطريقة العلاج أو العقاقير 
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المتناولة التأثير الفعال في ذلك. لهذا السبب. قد يكون المرضى بحاجة 
إلى مناقشة المدة التي سيتم فيها اتباع العلاج قبل أن يقرروا ما إذا 
كانوا سيستمرون في ذلك أم سيحاولون تجربة شيء آخر مع الطبيب. 
ولكن عليهم أن يتذكروا حقيقة أن النتائج الأولية يمكن أن تضللهم بعض 
الشيء. فيجب على المرضى أن يكونوا صادقين مع أنفسهم فيما يخص 
الشعور بأي تحسئن حقيقي أو متخيل في حالاتهم الصحية. 
المواصمات الواجب توفرها في أخصائيي العلاج البديل 

طالما أن الصداع النصفى من الأمراض التى يصعب علاجها 
والتعامل فعها مكل من اتسين الككدرين العاناة المصيا ب 
ستجد أنه دائمًا ما سيكون هناك أعداد بالغة من المرضى الذين يدفعهم 
إحباطهم وحاجتهم للحصول على الراحة إلى قضاء معظم أوقاتهم ويذل 
مجهوداتهم في محاولات لإيجاد الطريقة العلاجية المناسبة. ولسوء 
الحظ؛ لا توجد مؤسسة عامة أو هيئات مركزية معينة يمكن اللجوء إليها 
للحصول على النصائح الخاصة بأفضل الطرق البديلة للعلاج وأكثرها 
مناسبةً للمرضى. بالمثل, لا توجد طريقة مضمونة يمكن أن يتم بها 
بنجاح اختيار المعالج أى أخصائي الطب البديل. ولكن؛ بمجرد اختيار 
طريقة العلاج» يجب أن تضع الثلاث نقاط التالية في الاعتبار عندما تبدأ 
فى خِِع المعلومات الخاضة«الكارسين لثلك الوق البديلة الغلاج :+ ؤهم 
المعالجون أو الأخصائيون في هذا الصدد. وهذه النقاط هي: 

© المؤهلات المهنية 

© السمعة الحسنة 

© التعاطف 
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المؤهلات المهنية 

تتمثل الأسئلة المهمة التى لا بد من أن تطرحها على نفسك فى حالة 
مرضك بالصداع النصفى وسعيك وراء اتباع إحدى الطرق العلاجية 
البديلة فيما يلي: 

- ما المؤهلات التى يحملها الممارس للطريقة العلاجية المختارة؟ 

الموثقة أو المعتمدة؟ 

فعلى العكس من الممارسين للطب التقليديء لا يمتلك معظم 
أخصائيي الطرق البديلة للعلاج المؤهلات المهنية التي تساعدهم في 
ممارسة أنشطتهم. ولكن من الواضح أنه قد يكون من الخطأ البالغ أن 
يعمل المرضى على وضع الثقة في "الهواة” غير الحاصلين على المؤهلات 
المطلوية مهما اتضحت قدراتهم أمام الجميع. 

فبالرغم من أن المؤهلات قد لا تكون إجبارية عند الممارسة؛ تقدم 
جميع فروع المعالجة البديلة دورات تدريبية عالية المستوى لأخصائييها. 
بجانب ذلك» تعمل على إسداء النصائح للمرضى بأن يتقبلوا العلاج فقط 
الذى يصفه لهم الأخصائيون المدريون. 
توثيقهم من الأنشطة الضرورية أو التى يتم الاهتمام بها فى العالم 
بأكمله. ولكنء من ناحية أخرى. يمكن أن يصبح هذا الأمر حقيقة في 
السنوات القليلة القادمة. ومن المعتاد أن يتم تسجيل أسماء المعالجين فى 
إحدى المؤسسات القومية التابعين لها. ويمكن أن تقدم كل مؤسسة قائمة 
بأسماء المفارسين المدربين ناك 
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تتمثل القاعدة التي لا بد من لفت الأنظار اليها في الذهاب فقط الى 
أخصائيي الطرق العلاجية البديلة ذوي الخبرة المدربين والذين لديهم من 
المؤهلات ما يساعدهم في ممارسة المهنة. بهذه الطريقة؛ يمكن أن يعمل 
المريض على تقليل فرص حدوث أي مكروه مع زيادة احتمالات تلقي 
أفضل علاج ممكن في مقابل تلك الأموال التي تم إنفاقها. ولاحظ أن 
كون الممارس يتمتع بالمؤهلات المهنية وأنه.قد تم تسجيل اسمه وتدوينه 
من قبل إحدى المؤفسسات المتخصصة لا يعني أث العلاج الذي ستحصل 
عليه سينجح دون شك؛ حيث لا يمكن ضمان هذا الأمر حتى من قبل 
الهيئات والمؤسسات الطبية الكبرى. 
السمعةالحستة 

ماذا عساك أن تفعل فى حالة انتقالك إلى مكان جديد لم تألفه من 
قبل فضلاً عن احتياجك إلى الحصول على الخدمات من إحدى 
المؤسسات الطبية أو من قبل أحد الأطباء؟ من المرجح أنك ستبحث عن 
ذلك عن طريق سؤال الأصدقاء والجيران ليقوموا بترشيح أطباء 
الممارسة العامة في المنطقة. 

أما عن بحثك عن أخصائيي العلاج البديل» قلا بد أن يكون شاملاً 
للغاية. وجدير بالذكر أنه غاليًا ما يكون مطلويًا منك دفع النقود مقابل 
الحصول على العلاج الذي تتلقاه. ويجب أيضن أن تعتير النقود التى يتم 
إلقاقها فق آحل الانتكينا عمضيكتك اففل اسكهار مين فن وراته 
الككير من الفواق. لذلك» يحي أن تكون لديك القدرة على الحخصول على 
قوائم أسماء الممارسين من أي مصادر متاحة مثل: 

- النشرات والإصدارات والدورات الطبية الملتتخصصة في هذا 

المجال 
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- الدليل الخاص بأسماء الممارسين والمعالجين أخصائيى العلاج 
البديل كالموجود على شبكة الإنترنت ْ 

يجب أن تيدأ البحث بسؤال من تعرفهم ما إذا كانوا قد تعاملوا من 
قبل مع أي من أخصائيي العلاج البديل أم لا وما مدى النتائج السلبية 
أى الإيجابية الناتجة عن هذا التعامل. بعد ذلك؛ تتم مقارنة الإيجابيات 
بالسلبيات لاختيار أحدهم مع مراعاة البحث عن أصحاب السمعة 
الحسنة. وعندما يحدث ذلك: من الأفضل أن تستفسر عن إمكانية تحدثك 
مع شخص أو أكثر من زائرى العيادة الحاليين أو القدامى بغرض طرح 
الأسئلة عليهم ليس فقط فيما يخص المعالج نفسه. ولكن بشأن التوقعات 
الخاصة بطريقة العلاج. 

تذكر أنه حتى من خلال نوع واحد من أنوا ع العلاج البديل» من 
المرجح أن يكون هناك أخصائيون ذوو خبرة في مجال علاج بعض 
الاضطرابات بعينها. فعلى سبيل المثال؛ تجد أنه في تخصص تقويم 
العظام. هناك معالجون متخصصون في علاج الصداع النصفي عن 
طريق معالجة عظام الرأس أو الجمجمة يدويًا. وغاليًا ما يعمل المعالجون 
ذوو السمعة الجيدة على إحالة المرضى إلى أحد الزملاء إذا شعروا بأته 
سيمد لك يد العون بطريقة أفضل وخاصة إذا كان هذا الزميل يهتم 
بالاضطراب الذي تعاني منه بشكل أكثر عمقًا. 

لا تنس مناقشة تكلفة القيام بهذا الأمر بجانب ما سبق أيضًا. فمن 
الجيد أن تستفسر عن اختلاف أسعار الاستشارات الطبية فكليًا: وتذكر 
أن ارتفاع تكاليف المتابعة لدى أحد المعالجين مقارنةً بغيره لا تعنى 
بالضرورة أن العلاج المقترح سيكون أعلى أو أقل جودة طبقًا لالسعر؛ 
فالمسالة بأكملها تتعلق بمفهوم النفقات الثابتة أو العامة. من ناحية 
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العلاج. وريما بدفعك أيضا الأجر الذى ستنفقه إلى البحث عن أفضل 
الخيارات المتاحة. وربما تكون المؤسسات القومية قادرةً على إعطائك 
بمجرد أن تتقابل وجهًا لوجه مع المعالج» حاول ألا تُحرج من 
التعرف عليها من خلال طرح الأسئلة التالية: 
© هل تعتقد أنك قادر على مساعدتى؟ 
العلاج من حيث الوقت الذي ستستغرقه وعدد الجلسات التى 
سأكون بحاجة إليها؟ 
© ما المدة التى سأستغرقها لأصبح قادرا على الشعور بتحسن؟ 
ربما يكون من الصعب على المعالج في مقابلته الأولى مع المريض 
أن يضع تنبؤات يمكن الوثوق فيها بشأن حالته الصحية. ولكن من ناحية 
أخرى, إذا استمر المريض فى متابعة العلاج لبضعة أشهر دون الشعور 
بأي تحسن ملحوظء فينبغي هنا أن تتم إعادة النظر في اختيار المعالج. 
التعاطف 
يعتبر مفهوم التعاطف هذا أو الشعور بمشاعر الغير فى المجال 
الطبي غرييًا نوعًا ماء على الرغم من أهميته البالغة. فعندما تخضع - 
بكل ما فى الكلمة من معنى - لأحد أخصائيى الطرق البديلة للعلاج, 


© | كيف تتغلب على الصداع النصني؟ 
0 احج ههه( 


وتتضمن بعض أنواع العلاج البديل. مثل المداواة المثلية والمداواة 
بالتنويم أو بالنوم (/ام119/000116782) القيام عن قرب بالكشف عن 
مشتاعرك ودوافعك وسماتك الشخضية. لذلك ريما مطرح عليك يعض 
الأسئلة لاستكشاف ما بداخلك. وفى حالة عدم رضائك عن المعالج 
المتابع لحالتك, ربما يؤثر هذا الأمر على فعالية العلاج. بالمثل. إذا كنت 
قد التزمت بأحد النظم العلاجية البديلة التى يعتبر استرخاء العضلات 
تبي حر اموندا الاستهرا مكلت مكل الخؤلدة ال:طرئفة الكشنين 
(عنال 1 تداءعا :006ه»«هاة) - فلن يفيدك أو يقيد المعالج أمر شعورك 
بالتوتر. 

بالإضافة إلى ما سبق؛ يجب أن تتذكر أنه ليس عليك الشعور 
بالذنب في حالة ما إذا شعرت بعدم الراحة مع المعالج أو الممارس 
المتابع لحالتك. ومما لا شك فيه أنه ليس من الضروري أن تبقى معه على 
الرغم من عدم ارتياحك له فقط بسبب الوفاء له. 

مما سبقء نستطيع أن نستشف أنه إن لم تشعر بالراحة مع 
الأخصائىء؛ يجب أن تبحث عن غيره. فبعض الأفراد قد يميلون إلى أحد 
الاكنخاض أو قد لا يشعرون يعدم الراحة معه بمجرد رؤيته دون سبب 
واضح أو محدد. وهذا شيء طبيعي للغاية والمسألة في المقام الأول 
تعتمد على اختيارك. ومن المعروف أن الكثير من مرضى الصداع 
النصفي يفتقرون لصفة الإصرار على حقوقهم, الأمر الذي يمكن أن 
يزيد المشكلة سوءًا عند الوقوع تحت كم من الضغوط بحيث لا يمكن 
التعبير عن ذلك بطريقة واضحة وصريحة. لذلك؛ من الأفضل أن تقو 
بالاختيار الملائم منذ البداية وحاول ألا تتقبل ما لا يروق لك على 
الإطلاق. 
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اختيار الطريقة العلاجية المناسية 

نظرا لوجود اختلافات كبيرة بين المعالجين وطريقة العلاج - كما 
ذكرنا من قيلء. فلن تفيدك محاولة وضع العديد من التنيؤات العامة 
والشاملة فيما يخص الطرق البديلة للعلاج. 
لما يمكن حدوثه عند زيارة أحد أخصائيي الطرق البديلة للعلاج. هذاء 
طرق العلاج المعروفة جيدا . 
الوخر بالابر 

هناك نوعان رئيسيان من الوخز بالإبر: نوع ينتمي للتراث الصيني 
ونوع ينتمي للطب الغربي التقليدي. والفرق الوحيد بينهما يكمن في 
الفلسفة الخاصة يكل منهما. 

يعتمد الوخز بالإبر القائم على التراث الصيني على الفكرة القائلة 
بأن الجسم الصحي يحتوي على توازن بين مركزين من الطاقة في 
الجسم مكملين لبعضهما البعض. ففى حالة إصابة الجسم بأي مرض» 
يختل توازن هذين المركزين من الطاقة. والجدير بالذكر هنا أن هذا 
النوع من الوخز بالإبر يهدف إلى استعادة التوازن بين هذين المركزين 
من الطاقة عن طريق وضع الإبر في مراكز معينة وحيوية من الطاقة 
الموجودة فى جسم الإنسان. ويقال إن وضع الإبر فى مراكز الطاقة هذه 
يعمل على تغيير اتجاه الطاقة إلى مساراتها الصحيحة لمساعدة الجسم 
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من ناحية أخرى يهدف الوخز بالإبر القائم على الطب الغربي إلى 
التخلص من الأعراض المرضية؛ دون أن توجد وراعه أن فلسفة غامضة 
أو مبهمة. فيستخدم الأطباء طرق الوخز بالإبر من أجل تقليل حدة 
الشعور بالألم وعدم الشعور بالراحة. ويحدث في بعض الأحيان أن يتم 
انتتخدام ان كهربي كسيف إكنهاه امريد من الكتعون بالراهة ومن 
تم تجدر الإشارة هنا :إلى أن هذه الأنؤاع من الوخن بالإبر تعطل على 
تقليل الشعور بالألم دون الزعم بالقدرة على شفاء الأمراض. 

إذا قررت اللجوء إلى الوخز بالإبر كطريقة من الطرق البديلة 
للعلاج» من المحتمل أن تتجه إلى النوع القائم على التراث الصيني؛ حيث 
إنه قد تم تصميمه لعلاج الشخص ككل بدلاً من تخفيف حدة الأعراض 
فقط. وقد أوضحت الدراسات العلمية أن هذه الطريقة تفيد الكثيرين على 
الرغم من عدم التأكد التام من السبب وراء ذلك. 
تفاصيل العلاج بالوخز بالإبر 

يمكن أن تشعر بغرابة ودهشة عند الاطلاع على طريقة الوخز 
بالإبر مقارنة بالطرق التقليدية القديمة المستخدمة من قبل الكثيرين. وفي 
هذه الطريقة, سيتم طرح الكثير من الأسئلة عليك ربما ترى أن بعضها 
ليس مرتبطًا بالحالة التي تعاني منها أو الموقف الذي تمر به. هذا في 
حين أن المعنارين أو" المعسالج تحاول ذلك أن مضع :صسوزة كاملة من 
شخصيتك ككل. ويعد هذا الأمر يمثابة أحد المبادئ المهمة التي قام 
عليها الطب الصيني. 

يمكن أن يقوم أخصائي الوخز بالإبر أيضًا بفحص لسانك وقضاء 
الكثير من الوقت في جس نبضك. وهذان أسلويان معروف عنهما أنهما 
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يعطيان دلالة قوية على الحالة البدنية العامة الخاصة بك. ويزعم 
الممارسوق لهذه الطريقة العلاجية من افبحان الجنسية الضينية انهم 
بالفعل قادرون على ملاحظة وجود أكثر من 5 أنوا ع مختلفة من النبض 
ف معطم البودها إلى جاتب توسيمهم أن أي حال يمكن أنيمدك 
في النبض يدل على الإصابة بالاضطرابات البدنية. 

في كفيك الانر قرفي عباية وشح الارر رقي سم الإنسان 
الشعور بأي ألم. فالإير نفسها رفيعة للغاية لدرجة أنه لا يمكن لأحد أن 
تعن بها فى أكذاء يكولهافىالعضه. بالإضافة إلى ذلك :ل ققد 
الإنسان أ تعرغند وضعها: ومن الحدير بالذكر أن أحصباتيي: الوكن 
بالإير من ذوي السمعة الحسنة الحاصلين على المؤهلات المطلوبة دائمًا 
ما يتوخون الحذر جيدًا عند الاستعانة بهذه الإير عن طريق الحرص على 
تعقيمها لتفادي خطر الإصابة بالعدوى. 

هناك طريقتان لعلاج الصداع النصفي بالوخز بالإبر. في الطريقة 
الأولى» يتم وضع الإبر في الجزء السفلي من الذراعين والساقين» حيث 
يقال إنه فى هذا المكان توجد مسارات الطاقة ذات الصلة. أما عن 
الطريقة الثانية, ففيها يتم غرس الإبر في شحمة الأذن, مما يعمل على 
الوصول إلى مسارات الطاقة جميعها الموجودة بالجسم كما يُقال. 

رمتسم مده علدت لكين الواكسه عو قات ادن 
دقيقة, وقد تتطلب الحاجة بالفعل العديد من الجلسات. 


مميزات وعيوب الوخز بالإبر 


من مميزات طريقة العلاج بالوخز بالإبر أنها لا تستخدم أي عقاقير 
ضارة ولا تسبب الشعور أيضًا بأى ألم. حتى فى حالة عدم قدرتها على 
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علاج نويات الصدا ع النصفي يصورة مياشرة: يمكنك الاستفادة من 
الاستلقاء ء بهدوء في أثناء العلاج والاستمتاع سمت الذي يعتير 
جزءًا من العلاج لمدة ٠‏ دقيقة. 

أما عن أحد العيوب الحقيقية الناتجة عن اتباع هذه الطريقة - 
الأفراد. فالمصابون بالصداع النصفى جميعهم مختلفون عن بعضهم 
البعضء ولكن ريما تلائم هذه الطريقة العلاجية العديد منهم. 

حرئ بالذكر هنا أن العيادة المخصصة لعلاج الصداع النصفي في 
لندن - التى ورد ذكرها فى الفصل السايق - تقدم خدماتها العلاجية 
باستخدام الوخز بالابر: الأمر الذي بعنى عدم تحمل المرضى الكثير من 
التكلفة المادية. 
الوخز بالإبر والمساعدة الذاتية 


من الواضح جليًا أن الوخز بالإبر لا يمكن أن تتم ممارسته ذاتيًا 
من قبل المرضى أنفسهم. ولا بد ألا يقوم أحد الأشخاص أبدا بوضع 
الإبر بنفسه مهما كانت الأسياب. 

من ناحية أخرى, يمكن أن يتم تطبيق المبادئ العامة التي تقوم 
عليها طريقة الوخز بالإبر ذاتيًا من قبل المصابين من خلال ما يُطلق عليه 
الضغط على مواضع الوخز بالابر (عاناككعارزلاع4). ٠‏ وشهي طريقة تتضمن 
القيام بالضغط يشدة على مراكز الطاقة - خاصة على بعض أجزاء 
الرأس والرقية والمعصمين واليدين. إن أردت التعرف على هذه الطريقة 
بصورة أكثر تفصيلاً. يمكنك الاطلاع على الفصل السابع. 
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طريقة المداواة المثلية 

شهدت هذه الطريقة العلاجية الكثير من الاهتمام والاتتشار على 
مدان السنوات القليلة المأضيةعلى الرغم من أنها كانت" موجودة بالفعل 
منذ وقت طويل. وتمثل المداواة المثلية أسلويًا في العلاج وضعه الدكتور 
اماان” مذ نا مقرب مق :)عام :وكقوم. فينه الطريعة العادضية بعلن 
مبدأ "علاج الداء بالداء". 

تتمثل الفكرة الأساسية التى تقوم عليها المداواة الملية فى أن 
الككخلصات القافة والمحدنية التى يمكن أن عسين اح الأضيطرابات 
كنا جه اولي كمدات كنك ممكن :| :ماله فى عدافة 
الاضطراب نفسه إذا تم تناولها بكميات صغيرة. كا ذلك عن طريق 
تخفيف المادة المستخدمة مئات المرات» مما يؤدي إلى قلة كمية المادة 
المتبقية في المحلول بصورة كبيرة. 

يذكر نقاد هذا الأسلوب أن مثل هذا العلاج لا يمكن أن يكون فعالاً 
لأنه يقنالف جفيع قؤانك اللن والطبيفة:مزاوبينقا مقبير الأيكانة 
المسشفلة باحد الراكو الظبية القدرى الى أق المداواة المظية يمك أ 
تؤدي بالفعل إلى نتائج جيدة وفعالة لدى بعض الحالات. ولكن. من 
الضروري أن يتم تنفيذها بمزيد من التحكم. 

جدير بالذكر أيضًا أن نجاح هذه الطريقة فى العلاج يعد أكبر 
كقدرا من احعالرة:ارمتاعة إلى أذ الذواء الؤهمئ على هنين أنه ثم 
يتمكن أحد حتى الآن من اكتشاف هذا الأمر. فهناك نظرية مفادها أن 
الملول يحنتفظ يتسنية قليلةاللغاية مخ المادة الأساسية: على الرهم من 


تخفيفه لمرات عديدة, لدرجة توحى بأن المادة قد زالت تمامًا. 
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ففى الوقت الذى يواصل فيه العلماء البحث عن تفسير لذلك, يتقبل 
تمكو ممارسى الذاواة المكلنة فى حعدم ناه العالم حتعيفة تهنا 
النظام يمكن أن يأتي بثمار جيدة وأنه يصلح لعلاج الكثير من 
الاضطرابات والمشكلات الطبية. وفى الواقع. تكزايد أعداد الأطباء 
المدربين على الطرق التقليدية فى العلاج الذين يمارسون أيضًا المداواة 
القية وفى عطى الست هوات د التملكة المتكدة "يكن الحصول لي 
الغلاج بطريقة المداوأة الملية فى يعض الأحيان تحت إشراف المؤسسنات 
الطبية التابعة للتأمين الصحي. . 
تفاصيل العلاج بالمداواة المثلية 

إلى حداكبين: تحط انتشارة الكريقن لكنارسن المداواة المكية عن 
استشارته للممارس العام (على الرغم من أن أعدادًا كبيرة من 
أخصائيي المداواة المثلية أطباء ممارسة عامة في المقام الأول). ويجانب 
القيام بالنخص الشتامل وُستؤال الريض عن الأعراشن التن يعاتي متها 
نعوم المقنالبالمستهنه لوذه الطاريهة بطرع مجموعة هن الأننكلة خلن 
المريض قد تبدو بعيدة عن الموضوع الأساسي. مثل: “أتفضل أن تشعر 
والكرارة أء بالنتروة 8" لى "عل نسدد شتخهنا. كانك الفيوه تتيتم 
بالإصرار؟”. 

يرجع السبب في كل ما سبق إلى أن أنواع العلاج باستخدام 
المداواة المثلية تختلف وتتنوع عند تطبيقها على مختلف الأفراد. على 
سبيل المثال» يمكن أن يتم تقديم نوعين مختلفين تمامًا من الأدوية لفردين 


يعانيان ظاهريًا من المرض نفسه. ويرجع ذلك في حقيقة الأمر إلى أن 


القائمين على هذه الطريقة العلاجية يعتقدون أنهم يعالجون الشخص 
كله. ويعملون أيضًا بجانب ذلك على استعادة توازن الطاقة داخل الجسم 
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حتى يستطيع أن يتماثل للشفاء بنفسه. ومن ثمء, فالمسالة بالنسبة لهم 
لا تعتمد فقط على وصف بعض الأدوية لعلاج الأعراض. 

يجب ألا تنتابك الدهشة أو الإحباط عندما تكتشف بعد أن تستشير 
الأخصائي بأن عليك فقط تناول قرص أو قرصين من الدواء. فالمداواة 
المثلية لا تتشابه على سبيل المثال مع طرق العلاج التي تعتمد على تناول 
المضان الخيوئ:لدة زمنية معينة. ولكن من الهم أن تتثاول الدواء بدقة 
متناهية كما تم وصفه دون تغيير حتى إذا راودتك الشكوك بشأن مدى 
فاعلية وتأثير الجرعة الصغيرة. ففي الواقع, ينتج عن العلاج بالمداواة 
المثلية الكثير من الآثار الإيجابية الجيدة والنجاحات المدهشة على الرغم 
فْن"ان الوضع لا يبدو كذلك. 

ريما يعتقد أخصائى المداواة الملية بين الحين والآخر أن الطب 
المعتمد على أسلوب المداواة المثلية والطب التقليدي لا يمكن الجمع بينهما 
في وقت واحد. فإذا كنت تتناول أي عقاقير لعلاج الصداع النصفي, 
لا بد من أن تتحدث مع طبيبك قبل أن تكو قف عن تناولها. فيمكن أن 
تسيب العقاقين الوقنائية التى يتم كتاولها على المذى الطويل: مف 
العقاقير المحصرة للبيتا (66:5اء0اة 8612) فى الإصابة بمشكلات خطيرة 
في حالة التوقف عن تناولها بصورة مفاجئة دون إشراف طبي. 
معيزات وعيوب المداواة المثلية 

مما لا شك فيه أن المداواة المثلية قد ساعدت الكثير من مرضى 
الصداع النصفي: بالرغم من أنها لم شسناعنهم حَميهًا على الإطلاق. 
فالأمر كله قد يعتمد على تحليك بالصبر لفترة طويلة قبل أن تظهر 
النتائج الجيدة. وعلى الرغم من ذلك تجد أنه قد تختفي الإصابة 
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والأعراض لدى بعض الحالات بعد فترة قصيرة. من ناحية أخرى؛ يجد 
بعض الأفراد أنهم بالفعل يشعرون بسوء حالاتهم الصحية قبل أن 
يشعروا بتحسن. 

إذاأكان حاستطاففك | نكاد :طتين مك الأظطاء اللكتمنهسين فى 
العلاج بالمداواة المثلية فى أحد المراكز الطبية الكبرى أو إذا أحالك 
اماس العام إلى إحدى العياراك التخصصة فى العلاج باستحداء 
المداواة المثلية» فريما تستطيع الحصول على العلاج هناك دون مشكلات. 
المداواة المثلية والمساعدة الذاتية 

يمكنك الحصول على المستحضرات والعقاقير الخاصة بالعلاج 
باستخدام المداواة المثلية من الصيدليات المختلفة. ولكن تكمن المشكلة 
الرئيسية في التعرف على النوع المناسب الذي يجب اختياره وكيفية 
تكاولة أيْضما. فعندما تضع في اعتبارك مدى الرعاية التي يمكنك 
الحصول عليهًا من قبل الممارسين للمداواة المثلية ومجهوداتهم الكبيرة 
الهادفة إلى محاولة تناسب نوع العلاج مع كل مصاب على حدة: لم يعد 
من الصعب عليك أو من المدهش أن تتقبل حقيقة أن العلاج بهذه الطريقة 
يمكن أن ينجح وربما لا يستطيع أن يثبت النجاح. 

قي الفسيةة لعظم المضنابية من الأفضيل أن يتم السسعى وزاء 
الحصول على المساعدة من قبل أخصائيي المداواة الملية المحترفين حتى 
يتم تحديد نوع العلاج المناسب لكل منهم على حدة. وذلك بدلاً من إنفاق 
الكثير من النقود في محاولة الحصول على الأدوية التي تُباع دون 
اسنقشارة الأطباء والثى :مك أن ترك المصساب فى جالة درفي لها عاديا 
وتفسا: : ١‏ 
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على الرغم مما سبق ذكره؛, تجد أن هناك أنواعا معينةً من الصداع 
تستجيب لهذه الأدوية التى سبقت الإشارة إليها ألا وهى الأدوية التى 
تباغ دون امستقنارة لياه ويمكتك" النصول على قائفة ريا الفهاء 
الأدوية التى يمكنك تناولها بهذه الطريقة. ولعلنا فى الفصل السابع من 
هذا الككان سيت بوتي شائفة من الأذوية المعتروفة التى'يمكن 
استخدامها. 
العلاج بالأعشاب الطبية 

بصفة رئيسية؛ تتم ممارسة العلاج بالأعشاب الطبية من قبل يعض 
الممارسين غير الحاصلين على درجة علمية معتمدة. وإذا أردت أن تجرب 
هذا النوع من العلاج, عليك أن تجد أحدًا من الملتخصصين الذي قد تم 
تدريبه في إحدى المؤسسات المتخصصة في العلاج بالأعشاب الطبية. 

فكما كان الوضع بالنسية للعلاج بالمداواة المثلية. يعتمد العلاج 
بالأعشاب الطبية بصورة كبيرة على الأدوية المستخلصة من النباتات. 
في حقيقة الأمرء يتم إعداد الكثير من الأدوية التقليدية - مثل عقار 
ديجيتالس (2181]3/15) المستخدم لعلاج أمراض القلب - من النباتات. 
لهذا السببء لا يمكن اعتبار العلاج بالأعشاب من الأفكار الثورية التي 
ظهرت مؤخرا. 
تفاصيل العلاج بالأعشاب 

كما يحدث بشكل طبيعي مع أي أخصائي ف في العلاج البديل؛ يعتمد 
أخصائي العلاج بالأعشاب على ا للاحلاك القتخصي وسكاولة معرفقه 
كل شيء عن المريض بشكل كامل. فمن المرجح أنك ستخضع من قبل 
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هذا الأخصائي للفحص الكامل وسيطرح عليك الكثير من الأسئلة 
الخاصة بتاريخك المرضي. 

تجدر الإشارة فى هذا الصدد إلى أن معظم أخصائيى العلاج 
بالأعشاب يلجئون إلى إعداد الأدوية بشكل مفصل بناءً على المقدمات 
المنطقية المتعلقة بالمرض 
مميزات وعيوب العلاج بالأعشاب 

لا بد من أن تستشير طبيبك في البداية قبل العزم على اتباع 
العلاج العشبي وتخبر أخصائي العلاج بالأعشاب القائم على مساعدتك 
ما إذا كنت تتاو أن من الأدوية. ويرجع السبب ب في ذلك إلى أن الأدوية 
العكنية أنَفناة تعتبر قوية المفعول والجمع بين نوعي العلاج التقليدي 
والفاس يكن اذ لهو رأعجرن مدتكدييينتا بدلاً من مساعدتهم. 
ويجدر بك الآن أن تتذكر شيئًا غاية في الأهمية مفاده أن العلاج 
العشبي أيضًا له في بعض الأحيان آثار جانبية سلبية. 

يمكن دون شك أن تساعد الأدوية العشبية المستخلصة من النباتات 
المصابين بالصداع النصفيى. فقد اكتشف الكثير من المرضى بالفعل 
الفوائد التي يمكن أن تعود عليهم من جراء استخدام عشب الأقحوان 
(الات1*67/611). وتقترح التجارب أن هذا العشب يمكن أن يكون مفيدا 
فيما يقرب من /٠٠١‏ من الحالات المرضية؛ على الرغم من تسببه في 
الإصابة بقرح الفم واضطرابات معدية. أما عن التأثير الذي يمكن أن 
يعود على مستخدميه على المدى الطويل؛ فهى ليس معروفًا حتي الآن. 
ولكنه من الضروري أن تضع السيدات في اعتبارهن عدم تناوله في 
أثناء فترة الحمل. وتذكر أن العلاج بالأعشاب الطبية يمكن أن يفيد 
المرضى إذا تم الدمج بينه ويين سائر أنواع العلاج "الطبيعية” الأخرى. 
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الأعشاب الطبية والمساعدة الذاتية 

تستطيع أن تقوم بزراعة الأقحوان في حديقة منزلك. ويمكنك أيضًا 
الحصول عليه على هيئة أقراص أو كبسولات من مختلف الصيدليات. 
وإذا كنت تود التعرف باستفاضة على هذا العشب المفيد الفعال. يمكنك 
الاطلاع على الفصل السابع. 
تقويم العظام والمعالجة اليدوية 


قد يبدو غريبًا بعض الشيء أن معالجة العظام يدويًا من الممكن أن 
تحسن الأعراض المصاحبة للإصابة بالصداع النصفي. في الواقع, 
أثبتت المعالجة اليدوية للعظام فعاليتها بصورة كبيرة لدى العديد من 
الحالات - خاصةً إذا كانت هناك معاناة من وجود خلل متعلق بالهيكل 
العظمي. 

يتشابه تقويم العظام مع المعالجة اليدوية كثيرا لدى غير الحاصلين 
على درجة علمية معتمدة طالما أن الطريقتين تتضمنان علاج العظام 
يدويا. ولكن في واقع الأمرء ينشأ الأسلوبان من فلسفتين مختلفتين عن 
بعضهما البعض. كما أن المعالجة اليدوية متخصصة في علاج الأعصاب 
المحتجزة (267065 لعمم1:2) - وهو الاضطراب الذي لا يعد فى المعتاد 
عاملاً للإصابة بالصداع النصفي. 

يبذل أخصائيو تقويم العظام الكثير من المجهودات المتمثلة في 
اليدوية. وبجانب ذلك, تجد أنهم بالفعل يعالجون عظاما أخرى يدويا 
وعدم الإصابة بأي ضغوط غير طبيعية. 
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أقام بعض أخصائَيي تقويم العظام فرعا آخر متخصصا يطلق 
عليه تقويم عظام الجمجمة (/!)هم05]60 [012012). وهو نوع من العلاج 
تم وضعه خصيصا لعلاج الصداع النصفي والصداع الناتج عن تقلص 
الشىء من أجل المساعدة فى تحسين تدفق الدم وتخفيف الشعور 
بالتقلص العضلي. من جانب آخرء لا يزال هذا النوع من العلاج محلاً 
للجدل؛ حيث إن الأطباء التقليديين يزعمون أنه من المستحيل أن يتم 
البعض منذ فترة الطفولة. 
تفاصيل تقويم العظام والمعالجة اليدوية 


ثمة العديد من المخاوف التى تسيطر على الأفراد فيما يخص تقويم 
العظام. ولكن الحقيقة لا تتضمن أى مبرر لهذه المخاوف. 

يعد أخصائيو تقويم العظام من أكثر الممارسين الحاصلين على 
قسط كبير من المهارة والتدريب لأحد العلوم المتقدمة والمفيدة. ومن ثم, 
لا ينتج عن الاستعانة بأحد أخصائيي تقويم العظام سوى الشعور بقليل 
من الألم. وفي بعض الأحيان: يمكن أن يوضح المرضى التحسن الشديد 
الذي قد طرأ على حالاتهم المرضية بعد اتباع هذا الأسلوب - خاصةً 
مرضى آلام الظهر والمصابين إصابات رياضية. 

ربما لا يمكن علاج الصداع النصفي ببساطة عن طريق تدليك 
عظام الجمجمة. فعند الذهاب إلى أخصائي تقويم العظام. سيقوم 
بفحصك عن قرب للتعرف على بعض الأشياء التي يمكن أن تسبب لك 
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الإصابة؛ مثل وضع الجسم الخاطئ وتيبس الرقبة وعضلات الكتفين 
وسوء وضع العمود الفقري ... إلخ. نظرا لأن حدوث أي خلل في العمود 
الفقري يتسبب بدوره في اختلال توازن الجسم بأكمله وإلقاء الكثير من 
الخبقوط غير الطبيعية علية. عتلاوة على أن ذلك يؤدى فى المقابل إل 
الإصابة بتقلص العضلات:ء الأمر الذي يعتير في العدسودية الحالات 
قاناذ للاسنانة كن هناسنا ع الثائد, من تفلن الفنطنازت والسسام 
النصفى. لهذا السببء تجد أن العلاج يمكن أن يتضمن علاج عظام 
الظهر والرقبة والكتفين يدويًا. 
مميزات وعيوب تقويم العظام والمعالجة اليدوية 

من الأفضل أن يتم البحث عن أحد الممارسين لهذه الطريقة 
العلاجية من ذوى السمعة الحسنة الحاصلين على ما يؤهلهم لممارسة 
هذا التتشضن روك الفبسواق على اما الما ند هذا لكان بن 
الدليل الشاهن وسكا + الفنارسسين والمعالسية ماني تقويم الفظاد 
والمعالجة اليدوية الموجود على شبكة الإنترنت. 

الجدير بالذكر هنا أن الأطباء قد اعتادوا على الحذر من 
أخصائيي تقويم العظام ظنًا منهم بأنهم بالفعل يزيدون المشكلات سوءًا 
مذلا مخ حلهاء ولكن :شن القت لجال .اعدف إفاق مولا الأطناء: 
وأصبح الكثيرون 5 يقومون بإحالة مرضاهم إلى عيادات هذا 
التخصضن عندما تعمس الحاحة القياء ذلك على سميل المثال: عند 
الإضناية باه الطهنالحادة الملستخعصيية, 

على الرغم من أن العلاج باستخدام تقويم العظام للتغلب على 
نوبات الصداع النصفي لم تتم تجربته على النحو المطلوب. فإنه من 
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الممكن أن يؤدي إلى نتائج مبهرة لدى القليل من الأفراد. فنحن جميعًا 
قد لا ندرك دائما الوضع الخاطئ الذي نتخذه أو المشكلات التي يمكن 
أن تصيب الهيكل العظمي والتي تتضح بنفسها أو تسهم في الإصابة 
بألم في الرأس. 

فى حالة اختيارك استشارة أحد أطباء تقويم العظامء؛ من الأفضل 
أن تستشير طبيبك الشخصي أولاً. وعلى أية حال يمكن أن يكون 
الممارس العام المتابع لحالتك المرضية قادرا على ترشيح أحدهم لك. 
تقويم العظام والمعالجة اليدوية والمساعدة الذاتية 

قد لا يكون متاحًا أن يقوم الفرد بمعالجة نفسه ذاتيًا باستخدام 
هاتين الطريقتين في جميع الحالات. ولكن من ناحية أخرى؛ يمكن أن 
يفيد للغاية تدليك فروة الرأس برفق. 
طريقة ألكسندر 

تعتبر طريقة ألكسندر (عناوأهداءء) 816238067) أسلويًا في الحياة 
أكثر من كونها طريقة علاجية. فهي تُستخدم بشكل كبير من قبل الممثلين 
والمطريين والفنانين من أجل تحسين طريقة تنفسهم ووضع أجسامهم. 
كذلك: يمكن أن تفيد هذه الطريقة أي فرد في الشعور بمزيد من الصحة 
البدنية. 

تم التوصل إلى طريقة ألكسندر على يد "ماتيوس الكسندر" الذي 
ولد في أستراليا عام 1414 وتُوفي في عام .١1100‏ عندما كان هذا 
الرجل صغيرا في السنء لم يكن بصحة جيدة» ولكن الطرق التي عمد 
إلى تطويرها ساعدته كثيرا في استعادة صحته. ويعد أن طبقها على 
نفسه. عمل على تعليمها للآخرين. 
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اكتشقف الكستدن" أن الاستكواغ العيد الحسم يعتمك فى حقيقة 
الأمر على اتصال كل من الرأس والرقبة والظهر اتصالاً جيدا 2 
البعض. فينبغي أن تكون الرأس مستندة على قمة العمود الفقري باتزان 
عن طريق عضلات صغيرة. وعندما تتولى هذه المهمة العضلات الكبيرة 
الخارجية الخاصة بالرقبة» فإنها تعمل على تقلص العمود الفقري وظهور 
الشعور بالتقلص في الجسم بأكمله. وتهدف طريقة ألكسندر في العلاج 
إلى الفخلض من هذا التقلص وتعزيز إدراك الفرد الحهب كهدا 
والاستخدام الجيد للعضلات. 

يعمل الممارس الجيد لطريقة ألكسندر - المتدرب تدريبًا جيدًا لمدة 
ثلاث سنوات - على إرشادك إلى ما تود التعرف عليه بخصوص هذه 
الطريقة. ونظرا لاختلاف الأفراد فيما بينهم؛ فقد يكون الفرد الواحد في 
حاجة إلى ها يقر من 48 حلشة عن عك العلئسات القاصة بمعاوسة 
طريقة الكسندر وذلك وفقًا لاحتياجاته الخاصة. 

تجدر الإشارة هنا إلى أن تعليم كيفية ممارسة طريقة الكسندر يعد 
عملية حيوية يعمل فيها الممارس على إرشاذك بطريقة لطيفة من أجل 
استثارة إدراكك لجسدك. 

في حقيقة الأمر» تعمل طريقة ألكسندر على تحسين وضع الجسم 
وك من أن معمل على تفريز الحتحة البكنية الفا والمحلس من 
الصداع النصفي إذا كان السبب وراء حدوث نوياته هو وضع الجسم 
الخاطئ. 
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طريقة ألكسندر والمساعدة الذاتية 

لا يمكن تعلّم طريقة ألكسندر وكيفية أدائها ذاتيًا؛ حيث إنه لا بد 
من أن يتم إرشادك من قبل أحد الممارسين المتدربين. ولكن من ناحية 
أخرى؛ بمجرد أن تتعلم بعض الأساسيات. ستكون قادرا على 
الاستمرار بالاعتماد على نفسك. فكثير ما يعتمد النجاح على مشاركتك 
الفعالة الإيجابية وعلى العلاقة التبادلية الجيدة بينك ويين الممارس - دون 
أن يكون الأمر متضمدًا للخضوع السلبي فقط لما يمليه الممارس عليك 
من قول أو فعل. 
المساج: التد ليك باستخدام أصابع اليد والزيوت العطرية 

اكتسبت طرق العلاج بالتدليك الكثير من الشعبية فى السنوات 
القليلة الأخيرة. ولا يمكن التشكيك على الإطلاق في مدى فعالية التدليك 
برفق في التقليل من تقلص العضلات. 

تعتبر طريقة التدليك الهادفة إلى علاج أكثر المناطق حساسية للألم 
نوعا من أنواع التدليك المكثفة التى تسعى إلى تقليل حدة الشعور 
بالتقلص. أما عن هذه المتالق الأككز حساسسة الكسعون الال افتقيش 
في الأجزاء الصغيرة التي توجد في الجسم والرقبة والكتفين أو الجزء 
الأعلى من الظهر التي يتم فيها الشعور بالألم والتي توضح مكان توتر 
العضلة المزمن ومكان التقلص. الجدير بالذكر هنا أن مثل هذه المناطق 
تعتبر مراكز الشعور بالألم والتقلص الذي يظل في هذا المكان 
ليسبب مزيدًا من التقلص من حين لآخرء الأمر الذي يؤدي في الغالب 
إلى الإصابة بالام الرأس والرقبة. ْ 
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ذكرنا قبل شتائق اذه القاطى من اككن المناظق إكسياسا «الالم: 
عليها؛ ربما تشعر بأن الآلم قد انتقل إلى منطقة أبعد. على سبيل المثال, 
عندما تضغط على أحد أجزاء الكتف. تشعر بالألم في اليد. 
تفاصيل عامة عن المساج: التدليك باستخدام أصابع اليد والزيوت العطرية 

بعمل هذا النوع من العلاج على الضغط بشدة على < جميع المناطق 
بالضيع القى بيت قبا« لسعو بالالم “دمت كن الشعوز والالم" ببالتو الى 
حتى يزول الألم نهائيا عن كل منطقة. يمكنك أن تستعين بأحد أصدقائك 
المساج والمساعدة الذاتية 


سكن أن يتم تكلم كدلبك اللقاظق الك تعن فده بالالم في كل .من 
الرأس والرقبة ونقاط الوخز بالإبر في اليدين بسهولة شديدة لتقوم 


المداواة بالتتويم 

لا بد أن يكون هناك عامل للاصابة بالصداع النصفى من العوامل 
المسيبة للشعور بالضغط كما ذكرنا من قبل. لهذا السببء تجد أنه ليس 
الاسترخاء فقط هو ما نسعى إليه من أجل التغلب على المرضء بل إنه 
من الممكن أيضًا أن يساعدنا كل من المداواة بالتنويم والعلاج النفسى 
فى ذلك. 

من المهم أن يتم فهم وإدراك حقيقة أن التنويم المغناطيسي ليس 
شيئًا يمكن أن يُفرض على الإنسان. ويرجع السبب وراء ذلك إلى أنه لا 
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يمكن أبدًا على الإطلاق أن يتم تنويم الفرد مغناطيسيًا إن لم يكن يريد 
ذلك وأن العقل أيضًا لا يمكن أن "سلب" بكل ما في الكلمة من معنى. 
فبضفة عامة: يعن التنويم المقناطيسى عن شكل من أشكال الاسترخاء؛ 
شكل قريب للغاية من الحالة العقلية التي نكون فيها قبل الاستغراق في 
النوم. والجدير بالذكر أنك تستطيع الإفاقة في أي وقت تختاره. ١‏ 

بمجرد أن يتم تنويمك مغناطيسيًاء تصبح أكثر استجابةً 
للاقتراحات التي تُعرض عليك. ويساعدك ذلك بكل تاكيد في تخطي 
الضغوط التى تتعرض إليها أو فى استبعاد العوامل الأخرى التى تُحدث 
نويات الصداع النصفي. ١ ١‏ 

يعمل العديد من أخصائيي المداواة بالتنويم على توضيح كيفية 
إحداث هذه الحالة في الإنسان؛ إن كنت ستخضع لها؛ وذلك لمساعدتك 
في محاولة الاسترخاء بصورة أكثر عمقًا. فقد أثبتت هذه الطريقة نجاحا 
مع مرضى الصداع النصفي في التجارب التي أجريت مؤخرا. 

تستطيع أن تتعرف على كل ما يخص المداواة بالتنويم بالاستفسار 
من الأطباء فى المراكن التخصنضبة: هذا حسمل الكخيرؤن من أطناء 
المعارسة العامة على العدرني :على تعاريسة هذه الطريقة العلدسية, 


العلاج النمّسي 

يعبر العلاج النفسي عن علاقة ثنائية تربط بين طرفين هما: المعالج 
النفسي والمريض. ويهدف هذا النوع من العلاج إلى اكتشاف المشكلات 
المريسكة لذي المرضين جنة وفك طويل وتؤضنيسها لأكتين ,درج ممكلة. 
ويهدف ذلك بدوره إلى مساعدة المرضى فى إيجاد الطرق التى 
يستطيعون بها إدراك طبيعة هذه المشكلات والتعايش معها. على سبيل 


المّصل الرابع >> الطرق البديلة للعلاج 


مسو 22ت 
١0‏ 


المثال. ربما تكون لديك إحدى المشكلات المتعلقة بالثقة في النفس لأنك 
في حقيقة الأمر لا تعطي نفسك التقدير المطلوب وتستهين أيضًا بذاتك. 
بالتالى. يمكن أن يقودك هذا الأمر إلى الشعور بالكثير من الضغط الذي 
لك عاملاً مهما في الإصابة بالصداع النصفي. 

يُعتبر العلاج النفسي في غالب الأمر من أنواع العلاج المرهقة؛ 
حيث يتطلب التزامًا كاملاً من جانب كل من المريض والمعالج النفسي. 
وبجانب الالتزام. تجد أن الثقة من الضروريات التي دمن توؤفزها. 
وهذا هوها يبور ضرؤرة استسنازتل لأسن اللتخصصي المتردين كديا 
جيدًا من ذوي السمعة الحسنة. وريما يستطيع الممارس العام أن يقوم 
بترشيح أحد هؤلاء الملتخصصين الماهرين لك. 
علم البيئة الإكلينيكي 

يتمثل مبدأ النظام الغذائي الهادف إلى استبعاد تناول الأطعمة 
المسببة لنويات الصداع التضصفى فى :روز الالتزام بتجنب تناول 
الأطعمة والمشرويات سابقة الإشارة إليها التي قد تظن أنها تُحدث 
نويات المرض لديك؛ أي نويات الصدا ع النصفي. ومن أجل القيام بهذا 
الأمر. من المعتاد أن تتبع نظامًا غذائيًا معينًا لعدة أيام, مما يؤدي إلى 
التخلص من آثار الأطعمة - المُسيبة للمرض - التي اكتسبها الجسم من 
قبل. 

أما عن الأطعمة التي تعتبر الأقل احتمالاً في أن تسبب ردود أفعال 
عكسية بالجسمء فهي تتمثل في: 

- لحم الضأن 

- الكمترى 
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- الكوسة ذات اللون الأخضر الداكن 

- الجزر 

- البسلة والفاصوليا الخضراء 

- الأرز 

ب المناة المفلائنة 

يجب أن تكون جميع الأطعمة منتجة عضويًا إن أمكن ذلك من أجل 
تقليل احتمال تلوثها من قبل المبيدات وما شابهها. 

في حالة ما إذا وجدت صعوية في الالتزام بما سبق ذكره من 
أطعمة ورد.ذكرها في القائمة السابقة, عليك أن تضع نصب عينيك 
حقيقة أن العديد من أكثر الأطعمة خطورة وتسببا في الإصابة بالمرض 
هي الأطعمة التي يتم تناولها يوميًاء مثل: اللبن والقمح. وهذان 
العنصران يعتبران من مكونات العديد من الوجبات. لهذا السببء لا بد 
من أن يتم تجنبهما من البداية. 

بعد اتباع هذا النظام الفذائي لمدة ه أيامء يمكنك أن تبداً في 
تناول أطعمة إضافية مرةٌ واحدة مع الحرص على تدوين أي ردود أفعال 
عكسية تظهر عليك. وإذا تعرضت لنوبة صداع نصفي بعد تناول نوع 
معين من أنوا ع الأطعمة أو إحدى الإضافات الغذائية» فستعرف بذلك 
أنك تعانى من حساسية تجاه هذا النوع وأنه لا بد من استبعاده من 
نظامك الغذائي. 

صروى بالذكن هذا أن مشفضى الحيكة الإكلوتكين ستقدوة أن 
الأطحية امف (نونات السدام التحيفن نهى شال ألمي بنفضلة كه 
تناولها ياستمرار. فإذا توقفت عن تناولهاء ريما تتعرض لبعض 
الأعراض المترتبة على توقف تناولها مثل ارتداد الإصابة بالصداع. 
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ولهذا السيبء ريما شزيي ظ هس اي 
أماعن: الافتناع الكافل عن تتاول الطعاء (الضيام): فيمكن أيضنا أن 
يسبب الشعور بالألم بسبب انخفاض معدل السكر في الدم. 

لا يجب أبدًا على الإطلاق أن تبدأ في اتباع نظام غذائي يهدف إلى 
استبهعاد تناول بعض أنوا ع الأطعمة دون استشارة طبيبك أولا 
والخضوع للفحص الطبي الشامل. وربما يستطيع طبيبك أيضًا 
الإشراف على النظام الغذاء كي المتبع أو ترشيح أحد أطباء العلاج البديل 
من ذوي السمعة الجيدة. 


العلاج البديل المتبع دون استشارة الأطباء 
(21116111017م 7الااع12120) إلى عائلة المركبات(١).‏ وهو عشب معروف 
يمكن أن تقوم بزراعته في حديقة منزلك. وإذا كنت حقًا تود القيام بذلك, 
في اللبستولوة زع المشاتل. 

فى إحدى التجارب التى أجريت مؤخرً فى العيادة الملتخصصة فى 
علاج الصداع النصفي فى لندن؛ تم اكتشاف أن 7/٠١‏ من المصابين قد 
تحسنت إصاباتهم بالصدا ع النصفي بعد تناول الأقحوان. وهناك 
تجارب أخرى أيضًا بجانب ما سبق قد حققت النتائج الجبدة نقسها 
داخل أحد المراكز الطبية الكبرى. 

الجدير بالذكر هنا أن أوراق الأقحوان يمكن أن يتم استخدامها 


(1) عائلة المركبات :هي نباتات ذوات رؤوس صفراء المركز وأوراق بيضاء: 
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حوالي ورقتين أو ثلاث أوراق صغيرة من النيات. أما عن مذاق أوراق 
هيئة أقراص أو كيسولات من مختلف الصيدليات. 

تذكر: 

- يمكن أن تأخذ عملية ظهور نتائج للعلاج حوالي 1 أسابيع من 

- يُصاب بعض الأفراد بقرح في الفم واضطرابات معدية من جراء 

- يمكن أن يتم تناول الأقحوان على هيئة أقراص بجرعات محدلة. 

- لا يجب أن يتم تناول الأقحوان في حالتي الحمل والرضاعة. 

- لم يتم التوصل حتى الآن إلى آثار الاستخدام طويل المدى لعشب 

مادة دي - فنيل الأنين والكالسيوم: تعتبر مادة دي - فنيل الأنين 
(عمتصداهالإمعلام-مآ) حصا أمينيًا يساعد مسكنات الجسم الطبيعية 
على أداء وظائفها بصوره 5 أفضل. ولهذا السيب» يقال إنه جيد لأي فرد 
يعاني من الألم باستمرار. 

أما عن جلوكونات الكالسيوه(") (عغةتنمعنااع ددمساتء01) الذي يتم 
تناوله يوميًا مع فيتامين (د), فيعتقد أن له تأثيرًا فى تقليل الشعور بالألم. 
(؟) ملح للكالسيوم وحامض الجلوكونيك قابل للذوبان في الماء وهو يستخدم في العلاج 


الكالسيوم. 
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يتاح الحصول على هذين المركبين من الصيدليات أو المتاجر 
الكبرى. ولا بد من أن تكون دقيقا في اتباع التعليمات الموجودة على 
الزجاجات المحتوية عليهما. وينبغي الانيتم على الإطلاق ككاول العلذك > 
على الرغم من كونه طبيعيا - دون استشارة الطبيب في البداية. 
أنواع العلاج بالمداواة المثلية 

لأن أخصائيي المداواة المثلية يحاولون قدر استطاعتهم تحديد 
أنواع العلاج التي تناسب كل مريض على حدة وتتوافق مع شخصيته 
والأعراض التي تنتابه, لا يوجد علاج واحد محدد ضمن أنواع العلاج 
بالمداواة المثلية يمكنه التغلب على الإصابة بالصداع. 

أما إذا كنت تود تجرية أحد مستحضرات المداواة المثلية التى يمكن 
انتففها مها ذو اسكفبارة الطييب فين الأفقيل أن اتخص على أجد 
الكتيبات التي تعرض تفاصيل هذا الأمر قبل شرائه. وُخفف 
المستحضرات المداواة المثلية بدرجات متفاوتة؛ أي أن نسبة التركيز بها 
تتنوع وتتفاوت؛ ولعل أشهرها ما يطلق عليه (120) و(60)؛ حيث يمكن 
تناولهما على هيئة أقراص تذوب في الفم ببطء. 

هناك نوعان رئيسيان من العلاج بالمداواة المثلية؛ المستحضرات 
الوقائية والأقراص التي يتم تناولها في أثناء النوبات (اللمستحضرات 


العلاجية). 
المستحضرات الوقائية 


من الممكن استخدام المستحضرات الوقائية أيضًا لعلاج نوبات 
الصداع المزمنة. من بين هذه المستحضرات ما يلى: 
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ناتروم مورياتيكوم (12اناء12200512)1 0121ا1]3)1): يمكن استخدامه 
للوقاية من الصداع النصفي. وهو مناسب أيضًا للأفراد سريعي 
الانفعال والمصابين بزيادة دموع العين ودهون الجلد. 

كالي بيكروميكوم (02ناء10231ءأط 1811): يمكن استخدامه من 
قبل المصابين بمشكلات فى الجيوب الأنفية والتهاب الأغشية المخاطية 
للأنف والحلق ونويات الصداع التى تزداد سوءًا عن طريق الانحناء. 

سيميفوجا (89نا!01:)): يمكن أن يتم تناوله لنويات الصدا ع التى 
تتناوله السيدات عند شعورهن بنويات الصداع المصاحية للدورة الشهرية. 

سيليكا (51118): ربما يتم تناوله لنوبات الصداع التى تبدأ من 
مؤخرة الرأس لتمتد فتشمل مقدمة الرأس. يمكن أيضا أن يشعر 
المريض بالصداع فى الجانب الأيمن من الرأس ويزداد سوءًا بالضوضاء 
وحمل الأشياء الثقيلة. 

سبيا (58©012): يمكن أن يتم تناوله لنويات الصداع التى تتحسن 
الإصابة بها عند النوم أو عند بذل المجهود الشاق في العمل وكذلك 

لاتشيزيز (5أ1©5اءه1): يمكن أن يتم تناوله لنويات الصداع 
المستحضرات العلاجية 

جلونووين (©1000102©): يستخدم لنويات الصداع الناتجة عن 
التعرض للشمس طويلاً والصداع الذي تتكرر الإصابة به بعد الشفاء 


منه. 
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برايونيا (18920018): يُستخدم من قبل المصابين من ذوي الشعر 
الأسود والبشرة السمراء؛ حيث تزداد نويات الصداع سوءًا عند الحركة 
ويمكن أن تخف حدتها بالضغط. 

سبيجيليا (186118م5): يمكن أن يتم تناوله بالنسية للسيدات في 
حالة آلام الجانب الأيسر من الرأس - سواءً أكان ذلك قبل أم بعد 
الدورة الشهرية. 

إيريس فيرسيكولور (6155120101؟؟ 115): بت دم للتغلب على 
نويات الصداع النصفي الحادة المصاحبة للشعور بالغثيان أو القيء وفي 
نوبات الصداع التي تصيب الأفراد في الإجازات. 

جيلسيميوم (تصن تدمعداء): مستتخدم لعلاج نويات الصداع 
المرتبطة بالإصابة بالأنفلونزا وتقلص العضلات. 

تشاينا سلف (طصانا5 فغصتطن)): كن للتغلب على نويات 
الصداع التي تبدأ من مؤخرة الرأس وتمتد لما هو أبعد من ذلك. وفي 
أثناء هذا النويات, يشعر المريض بالغثيان؛ على الرغم من وجود رغبة 
في تناول الطعام. ويمكن أن تزداد حدة نوية الصداع سوءًا عند 
التعرض للهواء الطلق أى عند تحريك الرأس أو العينين. 

سانجويناريا (02112أناع52): ربما يتم تناوله لنويات الميداع” 
التي تنتاب السيدات قبل الدورة الشهرية في الجانب الأيمن من الرأس 
مع الشعور بدوار وغثيان. يمكن أيضًا استخدامه للتغلب على نويات 
الصداع التي يسببها التعرض طويلاً للشمس. 
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ملشخص 

إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها فى هذا الفصل: 
أنوا ع العلاج البديل؛ حيث إن الفحص الطبي الشامل سيضمن 

» يشترك الآن الكثير من أطباء الممارسة العامة فى الأنواع 
المختلفة للعلاج البديل. 

« يمكن في بعض الأحيان أن يتم استخدام العلاج البديل 
والتقليدى ليكملا بعضهما البعض. 

« تتمثل الميزة الرئيسية التي يمكن أن تعود على المرضى من اتباع 
أنواع العلاج التى لا تعتمد على تناول الأدوية في أنها لا تندج 
آثارًا جانبية سلبية. 

» حاول دائمًا أن تتاكد من اختيارك الصحيح لأخصائي العلاج 
من بعض الأفراد عن أفضل الأطباء الأخصائيين. كذلك» تحدث 
مع الأخصائي قبل أن تستقر على اختيارك لاتبا ع نوع معين من 
العلاج. 


الفصل الخامس 


التعرف على الأنواع اللأخرى 
من الصداع 


متى لا يكون الصداع صداعا نصفيًا؟ الإجابة واضحة ويسيطة؛ 
عندما يكون واحدًا من أنواع الصداع الأخرى التى يعاني منها الكثير 
من الأفراد في جميع أنحاء العالم بشكل يومي. فإذا كن تجناكن عن 
نويات من الصداع, فلا يمكن اعتبار السبب وراء هذه النويات هو 
الصداع النصفي. والدليل على ذلك ما أثبتته الإحصائيات بهذا الصدد؛ 
جوه يحاي ٠١‏ 7 فقط سن تسكان بريطانبا ب ظئ ستعل الكان .من 
الصداع النصفي. 

تشكل نوبات الصداع تقريبًا مشكلة عالمية. وربما يدعي حوالي 
/١‏ من الأفراد بعدم إصابتهم على الإطلاق بإحدى هذه القوجاك: هذا 
بينما يعاني ملايين الأشخاص من الرجال والسيدات على حد سواء من 
الام بالرأس حادة ومنتظمة. فقد أثيتت إحدى الدراسات التى أجريت 
فَؤْخرًا فى الولايات المكتحمدة أن +4/ من الذكوربوهة/ من الإناث قن 
أصمبوا'ننوة واحدة من السداع أو أككر كلال اهن فى حين أن 
هن الذكور و4 رهق الإناف لم حتفيو إلى أعسالهم أو مدارسهة 
على الأقل يومًا واحدًا بسبب الإصابة في المدة نفسها. 

من المثير للدهشة أن معظم المصابين بالصداع لا يسعون وراء 
الحصول على النصيحة الطبية. ويُعتقد أنه من المحتمل أن يكون /65٠‏ 
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فقط من المصابين بالصداع النصفي قد استشاروا بالفعل الأطباء. هذاء 
وقد تم تسجيل نسبة //"٠‏ فقط من المرضى الذين ذهبوا فعليًا إلى 
أطبائهم فى السنة الماضية. ومن الغريب أن 7/٠١‏ ممن استشاروا 
الأطباء يكدان الطيدا م القصسي لم يكرزوا: الأ تنه مر أخروى: 

في جميع أنحاء العالم يعير الباحثون الكثير من الاهتمام للإصابة 
بنويات الصداع لما لها من أثار اقتصادية كبيرة. فقد أثبتت إحدى 
المؤسسات الأمريكية المعنية بالصداع أن نويات الصداع تسبب معاناةٌ 
للأمريكيين أكثر حدةً من حوادث السيارات والدراجات البخارية وحوادث 
العمل. 

على الرغم مما سبقء يعتبر الصداع واحدًا من أعراض أكثر من 
٠‏ حالة مرضية مختلفة. فينبغي على أي فرد يعاني من صدا ع مستمر 
ومنتظم أو صداع حاد أو اهماع الذي كتكين دده أو أعراضه فجأةً 
دون مقدمات استشارة الطبيب على الفور. ويمكن أن تفيد المساعدة 
الذاتية فى هذا السياق, ولكن التشخيص القائم على التخمينات 
الشخصية من قبل المريض نفسه لا يفيد بكل تأكيد. 
أنواع الصداع المختلطة 

هناك أنوا ع متعددة ومختلفة من الصداع غير مرتبطة بالصداع 
النصفي. وغالبًا ما يتم إغفال هذه الأنواع من الصداع قبل أن يتم 
إجراء التشخيص الإيجابي بوجود الإصابة بالصداع النصفي. وحتى 
فى حالة داك ضطعة هذا التسصتيطن لانيه دن أن حنم اهرك على 
الأنواع الأخرى من الصداع. 
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من الشائع أن يُصاب الأفراد بأكثر من نوع واحد من آلام 
الصداع - سواءً أكان ذلك فى الوقت نفسه أم فى أوقات مختلفة, الأمر 
الذي يشير إلى صدحزية الرنق لهذا سيت يمكن ان يعاني أيضًا 
المصاب بالصداع النصفي - على سبيل المثال - من الصداع الناتج عن 
تقلص العضلات الذي ريا يكون السبب في حدوث نويات الصداع أو 
النتيجة المترتبة عليها. وفي بعض الأحيانء تؤدي الإصابة بأحد أنوا ع 
الهم إلى الاطباة كوه الكل لدرجة تجعل من الستعب التعرف علق 
توقيت انتهاء الإصابة بالنوع الأول من الصداع ويدء الإصابة بالنوع 
الآخر. 
الصداع الثاتج عن تقلص العضلات 

يُصنف حوالى 7288 من أنواع الصداع كافة كصداع ناتج عن 
التوكر وصبفة عافة. وف حفيفة الآمر: قدديؤدىئ :هذا الس إلى ثى ورهن 
اللنن. ولقله من الأكف دق أ :تظلق عليه الطبداع الثائ من تلض 
العضلات". يحدث الألم الناتج عن هذا النوع من الصداع بالتقلص 
المستمر لعضلات الوجه والرقبة والكتفين وعضلات الفكين معًا أو إحدى 
تلك العضلات. ويؤثر هذا التقلص بدوره على الأغصاب الموجودة بالرأس 
ويسبب الشعور بالألم. 

إذا استمر التقلص العضلى لفترة طويلة من الوقتء يمكن أن 
يحدث يعن التغيرات في التركيب الطبيعي للعضلاك» حيث تسبع 
متليفة ومتيبسة على الرغم من أنها من المفترض أن تكون مرنةً وناعمة 
لدى الأشخاص الطبيعيين. وكنتيجة مترتبة على ذلك» يمكن أن يصبح 
الألم مَرْمنًاً ويفسد على المصاب لذة الاستمتاع بحياته. فغاليًا ما يصف 
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المصابون الألم بأنه ألم متواصل وكليل؛ كما يشعرون به في الرأس 
كلها. بالإضافة إلى ذلك هناك من يشعر بالألم في جانبي الرأس؛ وربما 
يحدث ذلك بصورة يومية؛ على الرغم من أن الصداع قد يصيب المريض 
فى بعض الأحيان في جانب واحد فقط من الرأس ويختلط بذلك مع 
نوبات المبداع النصفي: 

هناك نوعان مختلفان من الصداع الناتج عن تقلص العضلات؛ حاد 
ومزمن. فغاليًا ما يتسبب الشعور بالضغط أو القلق في حدوث نويات 
حادة من الصداع. ويمكن أن يتم التغلب عليها عن طريق الاستعانة 
بالأدوية التى يمكن تناولها دون استشارة الأطباء واللجوء إلى الاسترخاء 
والتوقف عن التمركن لكيرات المنقط. الأساسية أها عن :الصداع المزمن 
الناتج عن تقلص العشئلات:.فَمن الصعت أن يتم غلاجه مبقارنة بالتوغ 
السابق. وذلك حيث يعاني بعض الأفراد من نوياته بشكل يومي 
ومتواصل - على الرغم من أن الألم يمكن أن تتفاوت حدته في أوقات 
مختلفة من اليوم. وغالبا ما ارت الألم الناتج عن هذا النوع من الصداع 
بالمسكنات العادية؛ إذا ينبغي اللجوء إلى أشكال العلاج الأخرى. 

ريبما يساعد في التتخلص من الصصداع المزمن الناتع عن تقلض 
الجكباوك تعلم كيفية الامتكرهاء أو أساليب التغذية الرجعية الحيوية!١)‏ 
(»اعدنطلءء8101). كذلك. أثيتت الأدوية المضادة للاكتئاب تتْحَاحا فى علاج 
هذه الحالة حتى لدى المرضى الذين لا يعانون إكلينيكيًا من الاكتئاب. 


)١(‏ تقنية تستخدم فيها أجهزة مراقبة لاكتساب التحكم الإرادي بالوظائف الجسمية ذاتبه: 
الحركة كمعدل سرعة القلب. وتهدف هذه التقنية إلى علاج بعض الحالات المرضية. مثل 
ضغط الدم المرتفع والصداع النصفي. 
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أمنا عن الأدوبة المحضرة للبيقا الث يمك استخدافها أيضا فى علاع 
الضداغ التصفى على المدى الظويل فهى تستخدم أحيانًا غندها يكون 
المريض قلقا. 
أما عن الإصابة بالأنواع المختلفة من الصداع, فهى شائعة للغاية 
عد الأقزان العنا يون بالاه مسيتعمن : قالزا ند توتريها مقن اذللنة| لقف رفن 
لكونا م مكهرفة من الداع النات عن تقلسن العخلات والصيذاغ 
النضيض ووه يحت يهنا الإصبابة ينويات مل القسد 2 النائخ عن 
تفلن الحظياات الى يتظور: إلى صدا ع تصيدى والفكين صسيع لذى 
بعض الحالات النادرة. 
أما عن أسباب الصداع الناتج عن تقلص العضلات, فهي كثيرة 
ومتنوعة وتتضمن الآتي 
« ضغوط الحياة اليومية - التى يمكن أن تتسبب فى إطباق 
فغبلقة الفكن وإطباق الأستنا .»الخ وريه نسي لانشكال 
بأمؤى الكياء فى إهمال شال الهذاء" المح زغسم الحرض هلقن 
تناول الوجبات بانتظام, الأمر الذي يؤدي إلى المضاعفات 
التهلفة بافهفا ص معدل التشعر فى الدم والاسنابة كاعد 
لكنه من المهم أذايت إذراكأحقيفة أن قلسن المفسله و الترين 
العصبى ليسا شيئًا واحدًا ‏ ويمكن كذلك ألا يكون المضابون 
الداع الناتج من التقلض العضلي أكثز يورا" حمن الم يغانوا 
من قبل من أي صداع. 
#عنواكل تقسسية واتتالبة كن القوكر السحيين والاكعدانن 
والخوك والقلق يدق أخ سق الانقعالات المكبوفة يشكل خاض 
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ضررا بالقًا بالمصابين. فإذا كنت على سبيل المشال تشعر 
بالغضب البالغ أو الاستياء من أحد الأشخاص دون أن تكون 
لديك القدرة على التعبير عن هذه المشاعر بصراحة. سيجد 
جسمك طريقة أخرى للتعبير عنها ربما من خلال التقلص 
العضلي الذي يؤدي بدوره إلى آلام الصداع. 
« عوامل متعلقة بوضع الجسم وحركاته - في الواقع؛ يسيء 
العديد منا طريقة القيام بأنشطة الحياة العصرية فيما يخص 
وضع الجسم الطبيعي. ومع ذلك؛ قد نجد أننا لا ندرك حقيقة 
إساءة استخدامنا لأوضاع أجسامنا؛ فتتمثل العلامة الوحيدة 
الدالة على هذا الأمر فى الشعور بألم في الكتفين أو الظهر أو 
الرقبة أو الرأس. وَعلن: الوَغَه من الافتمام المتزايد بتصميم 
المقاعد التى تحافظ على وضع الجسم الصحيح: تجد أن جميعها 
سين الدكلوك المعلقة بوضع الجسم الأمر الذي يتطلب 
العلاج الفوري والاهتمام. وهذا هو محور تخصص أطباء العلاج 
الطبيعي أو تقويم العظام. وفي المنزل» يجب أن يتم توخي الحذر 
عند القيام ببعض الأنشطة وإعادة النظر في كيفية أدائها. مثل 
التحدث فى الهاتف والحياكة ومشاهدة التليفزيون والقراءة 
والكترس: سكل هذه الانقفلة مو تود إلى تكسا داعس 
الوضع الخاطى. ١‏ 
الصداع النادج عن تتاول المسكئات 
من المشكلات الكبرى التى تقف عائفًا عند الإصابة بالصداع الناتج 
عن تقلص العضلات أن العديد من المصابين به لا يستطيعون الحصول 
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على أي قدر من الراحة أو يحصلون على القليل منها عند تناول مسكنات 
الآلام المتمظة فى الأسبرين أو الباراسيتامول. فهناك دائمًا خطر يتمثل 
كاري رع ادر عن هذه الأدوية على امل أ ليا كاشيرا اكش 

ربما تبدو الأدوية التي تُباع دون استشارة الأطباء وكأنها خالية 
تطاما امن أي تعتوق» إلا ان خنع الادوية تعفدو قوية الكاكين فكداا حن 
أنها تحتوي على آثار جانبية وأية جرعة زائدة منها يمكن أن تتسبب في 
حدوث ضرر مستمر للجسم. والدليل على ذلك أن الأسيرين يمكن أن 
يحدث الإصابة بقرح في الجهاز الهضمي عند الأشخاص الذين يعانون 
م ركسا بحة فى العم كرك يمكن أن جود تتاو ل جوقة ,انمق 
الباراسيتامول إلى تدهور الحالة العامة. 

اقترح أحد الأبحاث مؤخرًا أن الأفراد المعتادين على تناول جرعات 
منتظمة ومعتدلة من المسكنات أسبوعيًا ريما يزداد لديهم بالفعل الصداع 
سبوءايدلاً من أن يكتخسيرة:'نتطيق الأسر نفسه على الأدوية المستخدمة 
للتغلب على الصداع النصفىء مثل: الإيرجوتامين (1180]812126). فقد 
اشسع اللي ل ا سس أنه إن لم يتم تناول الأدوية بصورة 
مبكرة كما ينبغي, بالإضافة إلى تناولها عرضيًا بإفراط؛ ستظهر الكثير 
من الأقان الساتيهة المشابهة لأعراض نوية الصداع النصفي. لهذاء تجد 
أن الاعتدال عند اتباع إحدى طرق العلاج القائمة عت كارن الأدوية هو 
الحل الأمثل. 

فنإذا أمكنك تحبب ثتاول الأدوية تمامًا التى تس تخدمها كعلاخ 
وقائي وتستعين بدلاً منها بأساليب الأسكركاء والأهتماء بالتحكم في 


© | كيف نتغلب على الصداع النصمي؟ 
0 جحححح ‏ سس ست 


أقرر [العنياة؟ فلتقتيل :ذلك والأدوية تمل حفط عن .صلقت الأعر اله لين 
أسياب المرض نفسه. 
دراسة حالة 

نقدم حالة مرضية لرجل يدعى "جيرمي" يعمل مصممًا لبرامج 
القنديؤار كيدا يكس أن طبيعة مجله تتفيهين /الكلوان لبذاعا ف لويلة: 
ولأن رئيسه في العمل كان كثير المطالبء كان غالبًا ما يظل "جيرمي" في 
العمل لوقك مكاكتر نوفا 1 يعدن الاشمال:فى طاول الواهنات وعد 
الانتظام في تناولها على الإطلاق من أجل إتمام الأعمال في مواعيدها. 

فقد كانت حياته العائلية سعيدة:؛ لكنها كانت مشحونة بالأنشطة 
والانشغال طوال الوقت. ومؤخراء أنجبت زوجته طفلاً ثالكًا ليصبح أخا 
لطفلين لم يبلغا من العم خمسة اعوام. بالإضافة إلى ذلك, لم تكن حالتة 
المافنة علق مير حدما بعش #بالنسية له'ضبوورة العمل يضورة أككر 
كدي والعضزل :على ترقية ازيادة كله 

وجد "جيرمي' أنه يعاني تقريبًا من صداع مستمر كان يزداد سوءًا 
يوما بعد الآخر - خاصة فى الأيام التى يقضي فيها ساعات طويلة أمام 
الكسسدوون فقن لاخ راف مصلات كتفي وريه الخو الخلفق من 
زأسة فضيلا عق كتعوره بالم مسحرى لس هذه الأخز انز ١‏ 

ادن لفسا + الشخص إلى تهون "خيرم" بالقلق والمقسر هيد 
عمل على شرب الكثير من القهوة التي بدت وكأن لها تأثيرًا يساعده في 
السكطاة :يونت لفكرة قسير لامي أ عل العشلة فلت هذ "الامو هنذا بول 
تؤثر مسكنات الآلام فى حالتهء مما دفعه إلى زيادة الجرعة الموصى 
يكثاولها على امل أن الجرعة الأكبر يستودى إلى الشدوي بالراحة, 
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ثمة بعض العوامل التي أسهمت في حدوث الإصابة بنويات 
الصداع عند "جيرمي": وهي: 
- التوتر العصبي الذي أدى إلى إفراز نسبة كبيرة من الأدرينالين 
وبعض المواد الكيميائية الأخرى الناتجة عن التعرض للضغط. 
ويتم إفراز هذه المواد الكيميائية من أجل إعداد الجسم 
للاستجابة المعروفة باسم "المواجهة أو الهروب” فى المواقف 
الخطيرة. ويتمثل أحد آثار ذلك في زيادة التقلص العضلي. 
جرويادة تبح الكافميق سسب فتاول القهنوة هافزاظ هما يؤدى 
أيضًا إلى تقلص العضلات. / 
- وضع الجسم السيئ بسبب جلوسه كثيراً أمام الكمبيوتر على 
المقعد المصمم تصميما سينًا والذي يعمل على وضع حمل ثقيل 
على عضلات كتفيه ورقبته 
- الاستخدام المستمر للمسكنات 
الصداع المتمركز حول العين 
اعتاد البعض على تصنيف الإصابة بالصداع المتمركز حول العين 
جنبًا إلى جنب مع الإصابة بالصداع النصفي. ولكن في الوقت الحالي, 
تم التعرف على هذين النوعين من الصدا ع كل على حدة. وعلى الرغم من 
ندرة الإصابة بالصداع المتمركز حول العين» تجد أنه من الاضطرابات 
التي تلحق الضرر البالغ بالمصابين به من الرجال بصفة أساسية 
والمكدن شيل خاهة أو الذين اعتادوا التدخين من قبل. 
تأتى النويات المصاحبة لهذا النوع من الصداع على فترات متفرقة 
عن لو عي م ا أسبوعء وريما تحدث أيضًا في الوقت 
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نفسه من كل عام. وفي نسبة قليلة من المصابين (حوالي ١/)؛‏ يمكن أن 
تصبح نويات الصداع مزمنة ومستمرة طوال العام, مما يؤدي إلى 
تدهور الصحة العامة وصعوية علاجها. وتّعتبير كل نوية من هذه النويات 
قصيرة في حد ذاتها (حيث إنها تستمر من "١‏ ثانية وحتى ساعتين), 
وربما تتكرر النويات المتعددة على مدار الأربع والعشرين ساعة خلال 
اليوم؛ مما يعمل غالبًا على إيقاظ المريض في منتصف الليل. يمكن أن 
تكبا تعض المهنانى مصيوك"فزة لتنا لعتيدكة شوريةة قطن النكرا راهنا 
في الأوقات نفسها. 

فى هذا النوع من الصداع: عادةٌ ما يكون الألم حادًا في جانب 
زأكنه متطرهق الزاد؟وفى هذا الكاني المضاب تدمع الع وعطول 
لوقه إلى الحمرة وموى الدر ساف عدن السشلين هذابراور يسا مكو ايشا 
انسداد أو سيلان في الأنفء في حين أن الجانب الآخر من الرأس عادةٌ 
ما يكون طبيعيًا. ونتيجةً لشدة الألم, لا يستطيع المريض على الإطلاق 
الجلوس أو الرقودء بل إنه قد يظل متجولاً في الحجرة. وفي بعض 
الأحيان: ربما يعمل المصابون على ضرب الحائط بأيديهم أو حتى 
يضربون رؤوسهم تجاهها من شدة الأم. 

غلى حكن الإضابة بالضداع التصفى: لا يمكن الربط بين الصنذاع 
القمن>ز جؤل السن والعواعل الور اش تعدلك: لا تعققد أن ساك لدف 
تربط بين الإصابة به والتعرض للضغوط العصبية؛ حيث يمكن أن تحدث 
النويات عندما يكون المريض أو المريضة فى أكثر الحالات استرخاءً (فى 
انكام الفوع نا ١‏ 

خلال فترة الإصابة بنوية الصداع المتمركز حول العين؛ يبدو 
أن الأوعية الدموية عند المصاب تحدث بها بعض التغيرات - بطريقة 
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أو بأخرى - تجعلها بصفة خاصة حساسة لبعض المؤثرات, 
التدخين والهستامين!") (10180ن)1115) أو أقراص 0 
(10اءملااعه:1/) المستخدمة في حالة الإصابة بالذبحة. فيمكن لكل هذه 
العوامل أن تؤدي إلى حدوث النويات في هذه الأوقات حتى لو لم يكن 
الرحفى كان :من حا نين قكا هذه المواد :قن الأرقات: الى كود 
6 فيها بنوبات الصداع المتمركز حول العين. ْ 
في الوقت الحاليء يمكن أن تتم مساعدة المصابين بالصداع 

المتمركة حول العين بصورة كبيرة من خلال تناول أنوا ع العلاج الملائمة, 
مكل الإبردوتامين الذس يمل على :اتقجاكن: الأوعية الدضورة هذا وقد 
ثبت أيضًا أن استنشاق الأوكسجين يساعد المرضى كثيرًا في أثناء 
كدوك التوناءة: ١‏ 
دراسة حالة 

لم تكن "جيني" مثالاً لإحدى حالات الصداع المتمركز حول العين. 
فقد كانت زوجة شابةً وأما شغلتها الحياة العائلية كثيرًاء لكنها لم تكن 
ممتلئة الجسم ولم تدخن على الإطلاق. من ناحية أخرىء كانت تعاني كل 
5 أشي أوسا كرو من ذلك من تيه نديد ةين الحداعالتوركر حول 
العوكير فى كككن اكه 21 بن كردن لينذا لاشو ا جرارت 
في اليوم الواحد» حيث لع ظلبنة أن تنتهي إحدى النؤبات:حقى تدا نوية 


اخرى. 


(؟) حمض وظيفى نشيط يوجد فى أنسجة النباتات والحيوانات 
(5) سائل أصفر فاتح سميك يُستخدم طبيًا في تمدد الأوعية الدموية 
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اتسمت بعض النويات التي كانت تتعرض لها "جيني" بالحدة 
البالفة؛ حيث كانت تتألم و حون رأسها في أحد الأيواب. ولم 
تكن عائلتها تدرك حقيقة أن أي فرد يمكن أن يتعرض لهذا الألم الحاد,: 
وهذا هوم قن حكل حداتها أكثر صعوية؟ إذ لاقن تععملها: 

استمر هذا الأمر لمدة سبع سنوات حتى فقدت "جيني" قدرتها على 
التحمل لأكفر من ذلك لدرجة أنها كانت من شدة الاعياء خائفة هن 
الخروج لأي مكان. وفي ظل كل هذه المعاناة. استشارت "جيني" أحد 
الليناء: ا ممارينة الخامة الذي تحاف مفهنا بشناة وتضتخها ب التابعة قن 
إحدى العيادات الملتخصصة في علاج الصداع النصفي. وخلال اناد 
مليلة. "كنك خنالكهنا إلى اسن السك مهناك ون اسه عراز تاقينا 
المرضية, تم بنجاح علاج الصداع عن طريق تناول الأدوية. وفي الوقت 
الحالي» أصبحت "جيني" على ما يرام وازدادت ثقة بالنفس وتغيرت 
حياتها إلى الأفضل. ‏ - 


الطعام الصيكي 

ف كهنائضن الطكاة السيكن اياف عسياك كجورة الهاي من 
جلوتامات أحادي الصوديوم (73816قانااع «اناز00500) إلى الوجبات: 
مما يؤثر تأثيرًا قويًا على الأوعية الدموية بالرأس» فيتسبب في الشعور 
بالصداع المؤلم. بالإضافة إلى ذلك. يجد بعض المصابين بالصداع 
التصقى أن هذا النوع ين الاحناقبات يعمل علن رده كندؤع التونات 
0 
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غالبًا ما يحدث الصداع الناتج عن تناول جلوتامات أحادى 
الميوذيوع عد فصق ساعة تمق عتاول الوح الصيئية المحئوية على كدية 
كبيرة منه. ليستمر الصداع ما يقرب من ساعة واحدة. وفي هذا النوع 
من الصداع. يحدث الألم في الجبهة مع وجود شعور بالوخز في منطقة 
الصدغ. ويجد بعض الأقراد أنهم لا يصابيون بالصداع الايعد أن يتم 
تناول وجبة محتوية على كمية كبيرة من جلوتامات أحادي الصوديوم 
عندما تكون المعدة فارغة. لذلك. عليك أن تحذر هذا الأمر إذا كنت 
تفضل تناول الطعام الصيني. 

تحذير: لا ستخدم جلوتامات أحادي الصوديوم في الأطعمة 
الصينية فقط؛ حيث يُستعان به أيضًا في جميع الأطعمة المعلبة. لهذا 
اسمن إذَا كنت تسرف أكك متصان يمسباسبية تناه هذا لمكن 
التسبناك قدو لامشل أن تقو نه زان سمت ان الالاسمة كل 
شرائها - أو من الأفضل أن تتناول الأطعمة الطازجة. 
اللحوم المعلية 

تُعتبر اللحوم المعلبة شبيهة للغاية بالوجبات الصينية فيما يخص 
احتوائها على مادتين كيميائيتين تستخدمان فى إضفاء اللون على 
اللنجوم الملية رهما السدريك والتحتراك تسمل قافا المانقان فى 
الإصابة بالصداع الذى يُصيب الرأس على شكل نبضات عند 
الأشخاس"المصابين بالساسية مدافهماء 

توجد مادتا النيتريت والنترات في مجموعة متنوعة من اللحوم 
المعلبة التي تتضمن الهوت دوج والسلامي (نوع من أنوع السجق 
المتبل). لهذا السببء عليك النظر إلى ملصقات الأطعمة الُعلبة قبل 
شرائها أو الاستفسار من المسئولين عن هذا الأمر. 
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الأطعمة المثلجة 

يجد بعضص الأفراد أن تناول الأطعمة المتلجة مثل الآيس كريم 
والسوربت!؟) (505615) وغيرها من المثلجات يتسبب في الإصابة بنويات 
صداع حادة مفاجئة لفترة قصيرة. هذاء وقد يعانى البعمض الآخر من 
الوحيد فى هذه الحالة هو تجنب تناول هذه الأطعمة على الإطلاق. 
الآثارالمترتبة على تناول الكحوليات 

يتسبب تناول الكحوليات في الإصابة بنويات الصداع نظرًا لأن 
الأوعية الدموية الموجودة بالرأس تتمددل بفعل تأثير تلك الكحوليات 
امتناولة. وكما هو الحال عند الإصابة بنوبات الصداع النصفيء يعد 
تمدد الأوعية الدموية السبب فى حدوث الألم. 
مشكلات العين 

على العكس مما هو شائعء لا يتسبب إجهاد العين في الإصابة 
بالصداع. هذاء وقد يكون من الجيد أن تستشير متخصصًا في أمراض 
الرمد إذا كانت لديك أية مشكلة أو أي مخاوف متعلقة بالعينين. 

من أجل تجنب إجهاد العين؛ عليك أن تقرأ فى الأماكن جيدة 
القراءة. كذلك. يُصاب العديد من الأفراد بالصداع عند مشاهدة 
إحداث نويات الصداع النصفى عند بعض المصابين. 


(4) عصير مثلج من الفاكهة غليظ القوام يشبه الشربات ويتم تقديمه كحلوى أو كفاتح 
للشهية بين الوجبات 
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من المشكلات الخطيرة للغاية المتعلقة بالعين والتي تتضمن أعراض 
الإصابة بالصداع مرض الجلوكوماة؟") (6121010108). وعند الإصابة 
بهذه الحالة المرضية؛ يرتفع الضغط داخل مقلة العين ارتفاعًا خطيرا؛ 
مما يتسبب في الشعور بألم حاد وعدم وضوح الرؤية. وإن لم يتم علاج 
هذا المرض على الفورء يمكن أن يودي إلى الإصابة بالعمى. غالبا ما 
تنتقل الإصابة بالجلوكوما داخل العائلة الواحدة من فرد لآخر. فإذا كان 
لذيك أحد من أقربائك يعاني من هذه الحالة: فمن الأحرى أن تخضع 
لكشف نظر عند أحد المتخصصين. ولهذا السببء إذا انتابتك مخاوف 
تتعلق بهذا الأمر» عليك أن تذهب إلى الأخصائي في الحال. 
النهاب الشريان الصد غي 

0 التتهاب الشريان الصدغى (22]611015 انهم دء1) من 
الأمرراعن كادرة الحدوت :لحن نسحي خالا معد اتن السسيية 
عامًا. ولكن بين الحين والآخر؛ يمكن أن يكون المصابون أصغر سنًا من 
ذلك. يحدث في هذه الحالة المرضية التهاب في أحد شرايين الرأس؛ مما 
يؤدي إلى الشعور بألم في المنطقة التى تعلو هذا الشريان عند لمسهاء 
وقد يتحول لونها إلى الحمرة فضلاً عن إمكانية حدوث بعض المضاعفات 
المتعلقة بالرؤية. إذا تم الكشف عن هذه الحالة المرضية مبكر. فإنه من 
الممكن أن يتم علاجها بسهولة شديدة عن طريق الاستعانة بالإستيرويد 
(516:010). ولكن في حالة تركها دون علاج:ء فإنه من الممكن أن تسبب 
مضاعفات خطيرة بالعين لدرجة تصل إلى العمى. يمكن أن يجري 
الممارس العام لك تحليلاً للدم من أجل الاطمئنان فقط لا غير. 


(5) مرض يصيب العين؛ حيث تتصلب فيه مقلة العين وتضعف قوة الإبصار تدريجِيًا لدرجة 


قد تصل إلى العمى 
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أورام المخ 

يقلق العديد من مرضى الصداع بشأن احتمال إصابتهم بورم في 
المخ - خاصة إذا كان أحد أفراد العائلة أو الأصدقاء يعاني من هذا 
المرض. على الرغم من ذلك» تجد أن أورام المخ فى حقيقة الأمر من 
الأمراهن تابوة الحدوث ولها العنيد:من الاغراض المتتوعة الك مكبر 
الصداع واحدًا منها. ومن ثم, عليك أن تناقش قلقك ومخاوفك مع 
الطبيب وتسأله بشأن ضرورة إجراء أي تحليلات بصدد ذلك. فعلى أية 
حال. من الممكن أن يؤدى كيت القلق داخل النفس إلى ازدياد نويات 
الصداع سوءًا. ١‏ 

أما فى حالة الإصابة بالصداع المستمر المصاحب لبعض الأعراض 
المتمثلة فى المسوث نفد وضووة أى وجود مشكلات بالذاكرة أو عدم 
الاتزان أو القيء الحاد: فمن الضروري أن تتم استشارة الاطباء على 
الفور. 
المشكلات المتعلفة بالعمود المُقري 

إذا كان السبب وراء حدوث الصداع الناتج عن تقلص العضلات 
الاعتياد على اتخاذ الجسم الوضع الخاطئ الذي يؤدي إلى التقلص 
العضلىء فإنه ليس من المثير للدهشة أن يكون للمشكلات المتعلقة 
بالعمود الفقري التأثير نفسه. 

بصفة عامة, يعرض كل عام على أخصائَيى تقويم العظام والمعالجة 
الذونة الأ من الأفراك القين رتسي قن إصانتوالمندا وتعدع 'اعواق 
وس معطا لون أو الزقية أن الجمحمة أو الأقراك الذين يزذاد اديه 
الصداع سوءا بسيب العامل نقسه. فلا يزال الكثير من الأطباء 
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تساورهم الشكوك فى هذا الأمرء بالرغم من أنه من المنطقي للغاية 
التفكير بهذة الطريقة, والسبب في ذلك يرجع إلى أنك في هذه الحالة 
تضع حملاً على العضلات مما يؤدي إلى الشعور بالألم إذا كنت متخدًا 
أحد أوضاع الجسم الخاطئة لأي سبب من الأسباب. 

فللعمل على تحسين حركة الجسم ومرونته. من الخيد أن تقوم بأداء 
التمرينات الرياضية. فممارسة التمرينات الرياضية المُخصصة لتدريب 
عضلات الرقبة والتي قام بوضعها الدكتور 'ماكينزي" تفيد كثير؛ حيث 
تناسب مثل هذه التمرينات أي فرد يعاني من تيبس أو ضعف في 
الرقبة. وتجدر الإشارة هنا أيضًا إلى أهمية طريقة ألكسندر في تحسين 
وضع الجسم. 
مشكلات الأستان 

في السنوات الأخيرة: أثير الكثير من الاهتمام حول الدور الذي 
تلعبه مشكلات الأسنان في الإصابة بالصداع والصداع النصفي. فقد 
اقترح القليل من أخصائيى الأسنان أن الكميات القليلة من الزئيق 
امستخدم في حشو الأسنان يمكن أن تكون مسئولةٌ عن الإصابة بالام 
الصداع. بالتالى: أدى ذلك إلى اقتراح استبدال هذه المادة بأحد البدائل 
الأخرى الخالية عن الزكيق. وحتى الآنء لم.يتم الاقتدا عأكلية بهذه: الفكرة 
المستحدثة والمكلفة للغاية. 

من ناحيةٍ أخرى» لا يمكن التشكيك في أن وضع الفك الخاطئ أو 
عادة إطباق الأسنان على بعضها البعض من المرجح أن يعملا على 
إرهاق عضلات الوجه: الأمر الذي بيمكن أن يؤدي بدوره إلى الشعور 
بالصداع وتقاقم نويات الصداع النصفي. لمزيد من التفاصيل حول علاج 
الأسنان التقويمي, انظر الفصل الثالث 
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ارتماع ضغط الدم 

يُعتبر ارتفاع ضغط الدم من المشكلات الطبية الخطيرة التى لا بد 
من أن تستشير الممارس العام بشأنها إذا كنت تعتقد بالفعل أنك تعانى 
في تشخيص هذا المرض. 
الاصابات 
ما فى الرأس أو الرقبة - خاصة عند الأطفال - والتوجه على الفور إلى 
قسم الطوارئ بالمستشفيات. 

يجد القليل من الأفراد أن الإصابة - التى تتبع على سبيل المثال 
النصفي. وبعد ذلك الوقتء ريبما يعيش المصابون طوال حياتهم بالصداع 
لنوبة أخرى من نوداته على الإطلاق. 
العدوى بأنواعها 

تُعتبر العدوى سبيًا نادرًا نسبيًا للإصابة بآلام الصداع, على الرغم 
من أهمية وضعها في الاعتبار. وفي الأطفال؛ تجد أن عدوى الأذن من 
أنواع العدوى الشائعة ويمكن أن يتم علاجها سريعا فى أغلب الأحوال 
وبفعالية عن طريق تناول المضادات الحيوية أو إجراء العمليات الجراحية 
التشيظة: 

بالإضافة إلى ما سبقء يمكن أن تؤدي الإصابة بخراريج الأسنان 
أيضا إلى العدوى إن لم يتم علاجها على الفور. 
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ل 1 وابذرة حرارة الكيم اد بدن 
دون تأخير. 


التهاب الجيوب الأنمطية والأغشية المخاطية 

غالبا ما نتعرض للشعور المزعج بانسداد الأنف من وقت لآخر 
حينما تُصاب بنزلة برد تؤثر على الأغشية المخاطية لممرات الأنف. وفي 
بعض الأحيان: ينتج هذا الشعور بأنسداد الأنف عن انسداد الجيوب 
الأنفية ة - حيث تمتلئ؛ فتحات الهواء التى توجد فى مقدمة الجمجمة 
بسائل الأغشية المخاطية غليظ القوام الذي يصعب التخلص منه. فيؤدي 
الضغط (الذي يكون مصحود في بعض الأحيان بالعدوى) إلى الشعور 
بالام في الوجه وحدوث نوبات من الصداع٠‏ 

57 أن يصف الطبيب للتغلب على هذه الحالة المضادات الحيوية 
ومضادات الاحتقانء وقد يكون من المفيد أيضًا اللجوء إلى أدوية 
استنشاق البخار. وفي حالات نادرة, يمكن أن يتم إجراء عملية جز احية 
بسيطة من أجل التخلص من السائل الموجود في الجيوب الأنفية. 
العلاقة الزوجية 

يُعد ألم الرأس المصاحب لهزة الجماع من الحالات التي تؤثر في 
الغالب على الرجال. ويؤدي ذلك إلى الإصابة بصداع حاد لحظة 
الجماع. ولكنء على الرغم من الشعور السيئ المصاحب لهذا الأمرء تجد 
أنه نادر الحدوث وليس ضارا كذلك. 
التغيرات الهرمونية 

غاليًا ما ترتبط التغيرات الهرمونية عند السيدات بالإصابة 
رالصداع النصفيء كما يمكن أن تتسبب التغيرات الهرمونية في الإصابة 
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لديهن بأنواع أخرى من الصداع. فالعديد من السيدات يصين بنويات 
هن الصداع فى الأوقات التى تتخللها الدورة الشهرية. هذاء وقد يشعر 
بعضهن الآخر بالصداع نفسه في أوقات التبويض. وفي بعض الأحيان, 
يمكن أن يسبب تناول حبوب منع الحمل أو العلاج بالهرمونات 
التقويضنية الفنوااغ عند يحض اهيدا 


الصداع النصمي 
حكن العيد! ع النصفي أكثر أسباب الإضنابة بآلام الرأس المستمرة 
الشائعة بعد الإصابة بالصداع الناتج عن تقلص العضلات. وقد تسيب 
الصدا ع النصفي ما يقرب من ا ا 
بمفردها على سبيل المثال» مما يعني المعائة الشديدة وضياع العديد من 
ملايين أيام العمل سنويًا. عند وضع الصداع النصفي مع أنواع 
الصداع الأخرى التي تم الاطلاع عليها. ستتضح بصورة أكثر 
تعمقا معاناة المرضى وشعورهم بالألم الشديد - الذي قد يمكن احتنايه 
أو علاجه. 
ملخص 
إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها في هذا الفصل: 
© هناك أنواع عديدة من الصداع غير النصفي. ومن الشائع للغاية 
أن يعاني الأفراد من الصداع النصفي بجانب الأنواع الأخرى 
من الصداع. 
© يُعتبر الصداع الناتج عن تقلص العضلات أكثر شيوعا من 
الصداع النصفي. 
© لا بد من إخبار الطبيب عند الإصابة بي صداع مستمر أو حاد 
لمعرفة أسبابه وعلاجه. 


الفصل السادس 
رعاية مرضى الصداع النصمي 
في المنزل 


إذا كنت تعيش مع أحد الأشخاص المصابين بالصداع النصفي 
أو تتعهده بالرعاية, فعليك القيام بمهام قد تكون صعبة بعض الشيء. 
وفي الواقع: يُعتبر الاعتناء بأحد المصابين بالصداع النصفي أكثر 
صعويةً من إصابتك أنت نفسك بالاضطراب ذاته. 

مما لا شك فيه أن المصاب بالصداع النصفي يستطيع أن يعرف 
جيدًا جميع التفاصيل المتعلقة بإصابته هذه وبالنوبات التي يتعرض لها؛ 
وتظهر مرةٌ أخرى. فتجد الأصدقاء والأقارب والأزواج - نظر لعدم 
معرفتهم بالمرض - ينظرون إلى المصاب بشفقة وخوف وحيرة لأنهم 
لا يدركون ما الذي حدث لهذا الشخص وما الذي بوسعهم القيام به 
مساعدته. 

فى الفصل الأول من هذا الكتاب, تم عرض آثار الإصابة بالصداع 
النصفى على الحياة اليومية للمصابين. كما تمت الإشارة أيضا إلى بعض 
في قراءة هذا الفصل ما يفيدهم فى مساعدة المرضى الذين يعرفونهم. 
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كذلك. قد يفيدهم للغاية الاطلاع على هذا الفصل؛ حيث تم وضعه من 
أجل تسهيل فهم كل شيء بصدد الصداع النصفي على غير المصابين به. 
القدرة على مساعدة الملرصى 

عند التحدث مع الكثير من أصدقاء وأقارب المصابين بالصداع 
النصفيء وعند سؤالهم عن مواقفهم تجاه هؤلاء المرضى حينما 
يتعرضون للنوبات, غالبًا ما يجيبون بأنهم لا يفعلون شيئًا على الإطلاق. 

يعني ما سبق أن هؤلاء الأفراد يشاهدون أمام أعينهم معاناة أحد 
أصدقائهم أو أحد أقاربهم. ولكنهم لا يمتلكون القدرة على القيام بأي 
شيء لمساعدتهم. فهذا الموقف شبيه بموقفك حينما تشاهد إحدى 
حوادث الطريق وتود المساعدة, لكنك لا تستطيع. 

بناءً على ما سبقء تجد أنه من الأهمية بمكان أن "تتضامن" مع 
المرضى: أي تتعلم كيفية إدراك مشاعرك ومشاعر صديقك أو قريبك 
المصاب. وما يدعو للسخرية أيضا أن يكون الخوف من الإصابة بإحدى 
نوبات الصداع النصفي عاملاً شائعًا من عوامل الإصابة بالصداع 
النصفي - ذلك الخوف الذي تزداد حدته في كل مرة يشعر المريض فيها 
بالمعاناة والعجز وقلة الحيلة فضلاً عن مهاجمة الآخرين له من قساة 
القلوب وغير المدركين لحالته. فإذا كان باستطاعتك أن تتعلم أشياءً أكثر 
عن الصداع النصفي وأن تصبح أكثر إيجابيةً مع نفسك, ستتمكن بكل 
تأكيد من تخفيف الضغط عن المصاب - على أمل أن يؤدي ذلك بدوره 
إلى تقليل نسبة شعوره بالخوف وأخيرًا تقليل عدد مرات النوبات. 
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دراسة حالة 
تعيش "جين" في إحدى المدن الأوروبية وتعمل لحساب نفسها؛ 
بحنو وخسدف أن فده الفتريه اكع كان شرك سحا كينا بالصداع 
النصفي. ويأتي ذلك عن طريق تنظيم وقتها وتطويعه ليتلاءم مع النويات 
التي تتعرض لها. على الرغم من ذلك. تجد أن مشكلتها تكمن في 
علاقاتها مع الآخرين. وجاء ذلك على لسانها كالتالي: 
كنت دوم ما أشعر بالخوف في مخيلتي من أن شيئًا بغيضًا 
سيحدث ليفسد علي لحظات اجنام بالحياة. لذلك, كنت أبتعد 
عن قضاء أي أوقات جميلة مع الآخرين. وكان يعتقد بعض ممن 
أعرفهم أن إصابتي هذه عذر أتخذه وأدعيه من أجل التخلص من 
ضرورة القيام بأي شيء. بالطريقة نفسهاء تواجهني بعض المشكلات 
أيضًا المتعلقة بمعارفي الذين يبالغون كثيرا في إظهار اهتمامهم 
بي وعنايتهم بحالتي الصحية. فكل ما ارده هر إن الل تمفردي 
دون صحبة. وبصفة خاصة, فقد اعتادت والدة زوجي أن تعتني 
بي حتى في الفراش؛ حيث كانت تأتيني كل ٠١‏ دقائق من أجل 
الاطمئنان علي - على الرغم من أن ذلك كان يضايقني بشكل كبير". 
ردود أفعال الآخرين نتجاه الاصابة بالصداع النصمي 
نظرًا لأنك تشعر دون شك بالعجز وقلة الحيلة تجاه أحد أقاربك أو 
أصدقائك المصابين بالصداع النصفىء قد تنتابك بالفعل بعض المشاعر 
السلبية ظاهريًاء مثل: ْ 
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- الشعور بالذنب 

- الغضب 

حا الإنقاء 

الخوف 

-تقان الصير 

-. اللامبالاة 
اللامبالاة 

قد يبدو الأمر غريبًا أن يكون الشخص المتعهد برعاية المصاب 
بالصداع النصفي غير مبال به عندما يكون في أقصى مراحل معاناته. 
ولكن مع ذلك, ليس هذا الأمر غريبًا لدرجة كبيرة. 

إذا كانت تنتابك مشاعر داخلية معينة دون أن تكون لديك القدرة 
على تصحيح الأمورء سيعمل عقلك على تنشيط "الخط الدفاعي" لديك 
ليحميك من مشاعر الغضب الشديد. وبالتالي؛ قد تشعر أنك قد فقدت 
الإحساس ولم تعد مكترنًا بهذا الأمر. أما إذا كان باستطاعتك القيام 
بشيء إيجابي» فمن المحتمل أن تنتابك مشاعر مختلفة عما سبق. 
الخوف 

في بعض الأحيانء يمكن أن تصيب أعراض الصدا ع النصفي 
أصدقاء المريض أو أقاريه بالخوف والفزع - خاصةً عند حدوثها للمرة 
الأولى أو عند عدم إدراك ما تعنيه. فمن الواضح جليًا أنه غمالبًا ما 
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يعتري المصابين بالنويات الاكتئاب والألم الشديدين. ففي حالة تعرضهم 
لقوية الأوئن: كمدهم ل مدركرق مل عيرم تعاما نا سي لبذ 

من الطرق الفعالة للتعايش مع هذا الأمر أن تحاول اكتشاف 
الموقف الذي أنت بصدده. فبمجرد أن يتم تشخيص الصداع النصفي 
واسسيعان الحالات المرضية الخظيرة الأخرئ: لان أن يتنحى الخوف 
جائيًا - خاصةً إذا تم وصف علاج فعال للنجاح في التغلب على المرض. 

نا لاتقل:فنه انلك مهوبأ تتخلض من متشاوفك وتكملن علن 
قلقك. ستستطيع دون شك التخطيط لمساعدة صديقك أو قريبك المصاب 
من أجل التوصل إلى هدوء الأعصاب الذي سيعمل بدوره على المساعدة 
في التخفيف من حدة المرض وتقليل وقت نوية الصداع. 
الغضب والاستياء ونماد الصبر 

ليس من الغريب أن تنتابك بعض المشاعر السلبية في بعض 
الأحيان تجاه المصاب بالصداع النصفي - حتى لو كان هذا المصاب من 
أشد المقربين إليك. وبغض النظر عن الألم الذي تتضمنه الإصابة» يسبب 
الصداع النصفى الكثير من المشكلات ليس ققط للمصاب, بل لعائلته 
وأصدقائه أيضًا ‏ فإذا كانت النويات المصاحبة للإصابة حادةٌ ومتتابعة. 
ربما تجد نفسك باستمرار تقوم بإلغاء حضورك للأنشطة الاجتماعية أو 
تنظيمك لها في اللحظة الأخيرة. وسوف يصبح من الصعب عليك يعد 
هذه اللحظة - ودون وعي منك - ألا تشعر أن صديقك أو قريبك المصاب 
بالصداع النصفي يقوم بذلك عن عمد أو أنه شخص غير اجتماعي. 
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ينطوي الصداع النصفي على الشعور بالألم - سواء أكان عضوي 
أءانفسشييًا "لكك إذا شبدوت بالقوضن :والاستتياء وأظهيرت اذلك.سترداد 
الأمور سوءًا بكل تأكيد. فيكفي أن يظل المصاب يعاني من إصابته 
ويتساءل ما إذا كانت النوية ستصيبه لتفسد كل شىء مرةٌ أخرى أم لا. 
وهذا يعني أنه ليس بحاجة إلى العيش مع أحد الأقيخاصض يسللة دومًا 
عن حالته الصحية وإن كانت ستصيبه إحدى النويات مرةً أخرى أم لاء 
أو أنه بسبب تلك النوباتء لن يضع أي ترتيبات يضطر إلى إلغائها 
فيما بعد. 

في حالة شعورك بالفضب, عليك أن تشارك المصاب في هذا 
الشعور وألا تكبته في نفسك لأن هذا الأمر يعمل على إفساد العلاقة 
بينكما. ولكن من ناحية أخرىء عليك أن تحاول قدر استطاعتك إدراك 
وجو بقلل السام نان كنت ولت حدص الطرق لمر واالعميمة عنه 
إدراكك لوجهة نظر المصابء فمن المؤكد أن تشجيعك ودعمك له 
سيؤثران تأثيرا إيجابيًا. وسيظهر هذا التأثير ليس فقط على نويات 
الصداع النصفىء بل أيضًا على موقف المصاب نفسه تجاه الحياة بكل 
ما فيها 00 

في بعض الأحيانء يحتاج المصابون إلى أصدقائهم وعائلاتهم 
لمكاعددي فى يف1 أنفسهم. ولنأخذ مثالاً على ذلك؛ حيث لم تكن 
تدرك إحدى السيدات عدد مرات نويات الصداع التي كانت تنتابها إلى 
أن بدأ أطفالها في التعليق على إصابتها بالصداع باستمرار. فقد كانت 
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هذه السيدة بحاجة إلى من يدفعها إلى الذهاب إلى الطبيب لمساعدة 
نفسها وللتخلص من نوبات الصداع النصفي لديها. 
الشعوربالذنب 

لا يوجد مجال للشك في أن النتيجة الطبيعية لشعور الإنسان بمثل 
هذه الشاعن بدائقة اكز رمو ألضنا مسو لين يسان قن لفون 
بالذنب. قدائمًا ما يشعر المقربون تجاه المريض بالذنب لقولهم شيء قد 
قالوه من قبل وأسفوا عليه أو لفشلهم في تقديم يد العون له كما ينبغي. 

تكمن المشكلة الأساسية في أننا جميعًا كثيراً ما نخطئ. وكما 
ذكرنا من قبلء إذا كنت تعيش مع أحد المصابين بالصداع النصفي, 
فاعلم أنك تمثل الضلع الثالث للمثلث الذي يتكون من: الشخص المتعهد 
برعاية المصاب (أنت) والشخص المصاب والصداع النصفي. ويعد هذا 
الموقف موقفًا غير طبيعيء بل إنه في الواقع يمثل حملاً ثقيلاً للغاية 
كما لو كان الأمر يعني العيش مع أحد المصابين بأشكال العجز 
الأخرى. 

يكمن الاختلاف الوحيد بين الحالتين - العيش مع مصاب بالصداع 
النصفي أو مع ضرير أو حتى مع قعيد على كرسي متحرك - في أن 
ا هو ما يجعل الأمور 
أكثر سهولة. بذلك, د يعتبر الصدا ع النصفي من أنواع العجز غير 
الظاهرة التي يُساء فهمها ولا يتم اتخاذها على مجمل الخد فيضلا عن 
تجاهلها من قبل الآخرين بصورة عامة. 
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بوضع كل ما سبق ذكره في الاعتبار. يتضح في الواقع أنه ليست 
هناك حاجة إلى الشعور بالذنب حينما تتعرض للضغوط من وقت لآخر. 
وأفضل طريقة للتعامل مع هذا الأمر تتمثل في العمل مع المصابين على 
ترعية الأخرييق جالمناع التضكن ومتدهو من التفكين فيه بط أنه "تعر 
صداع'. وإن كان المتطا ميك ارقي فخرك وإعجابك بصديقك أو 
قريبك المصاب علنًا أمام الكثيرين, فلتفعل ذلك لأنه سيشجع غير 
المصابين على إعادة النظر في مواقفهم تجاه المرضى. 
أسباب الشعور بالعجز وقلة الحيلة 

عند الإصابة بأي مرض, دائمًا ما تكون هناك مشكلات متعلقة 
بالتواصل مع الآخرين والإدراك. فالألم يعبر عن تجربة شخصية ومن 
المستحيل أن يستطيع أحد الأشخاص مهما بلغت عزيمته أن يشارك 
أحد المصابين في تجربته مع المرض ومعاناته أو يدركها كلية. 

الأسوأ مما سيق أن العديد من المصابين بالصداع النصفي 
يجدون استحالة في التعبير عن أنفسهم بوضوح في أثناء الإصابة 
بالآلام المفاجئة المرتبطة بنوبة الصداع النصفي, الأمر الذي يزيد 
مشكلات التواصل سوءا. إن لم يستطع امات بالضداع النصفي 
إخبارك بما يشعر به أو يحتاجه أو يريد القيام به ليس من المستبعد 
حينئذ أن تشعر بأنك عديم الفائدة. 

يمكن أن يؤدي تعلّم :التحدث مع الضابين عن النوبات التي 
يتعرضون لها إلى ابتكار بعض الاستراتيجيات الإيجابية التي يمكن 
تنفيذها من أجل التخلص من الشعور بالعجز وقلة الحيلة.  .‏ 
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الااستراتيجيات العملية 
الصداقة والاجتماعيات 

تعنى الإصابة بالصداع النصفى عدم التخلص إطلاقًا من الشعور 
دالخوف من تكن النوينةة جد : فين حالة اهو تكو دا القونات ا مستا عسة 
للإصابة باستمرار أو عدم التعرض لها لفترة من الوقت, تجد أن هناك 
دائمًا شعورا بالخوف أو القلق بشان النوبة التي ستأتي لتفسد اليوم 
بأكمله - يحدث ذلك أيضًا في أقصى لحظات الاستمتاع بالحياة. 

فكما رأينا في الفصل الأول من هذا الكتاب, يمكن أن يعمل 
الشهزومالفوف على إفسان 43 الاستيها «بالعياة لل الككم من 
المصابين. بالإضافة إلى ذلك. يمكن أن يتحول هذا الأمر إلى خوف 
مرضي من تنفيذ أية خطط أو ترتيبات, مما يؤدي إلى الانسحاب تمامًا 
من الأنشطة الاجتماعية والانعزال عن الآخرين. ويتشابه ذلك مع حالات 
الإصابة بالإغماء وتوقف عملية التنفس وانتظار بداية الألم من جديد. 

قد لا تستطيع إدراك هذا الأمر الآنء لكن النتيجة ستتمثل في أن 
العلاقات ستزداد سوءًا مع الصديق - أو القريب المصاب - في بغض 
الأحيان. فكم عدد المرات التي نفد فيها صبرك بسبب رفضه حضور أي 
من الأنشطة الاجتماعية والحفلات؟ وكيف بالفعل استطهت أن تتظاهر 
بصوتك بأنك على ما يرام عندما يتصل بك صديقك المصاب بالصداع 
النصفي ليخبرك في اللحظة الأخيرة أنه لاا يستطيع الذهاب معك إلى 
السحتنا قرا لقورهه لأحدى النوناةة 

يا على اهنا مدق تهنا 'الآن. حضبلاد: مر تكوسه ينك كلتان تتفل 
المشكلة الأولى في أنك لم تتعرض من قبل على الإطلاق لإحدى نويات 
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الصداع النصفىء مما يدفعك إلى التفكير في أن ما يعانى منه صديقك 
- أو قريبك - هو فقط صداع عادي (غالبًا ما ينتاب لوول ساد 
الاسترخاء). أما عن المشكلة الثانية: فتتمثل فى احتمال شعورك بخيبة 
الل والاحفاظ :ذلك الشهور النافع هن الوعن زو الاكوس ‏ حيث ند 
تفكر في أن أمر إصابة صديقك شيء متعمد من جانبه. هل يمكن أن 
كوه مة يك كه رض رهن نحنف القيام بواجباته وحتى يُصعب 
عليك أمور الحياة؟ فريما لا تريد الاعتراف بهذا الأمرء لكنّه من المحتمل 
أن تكون قن شتعرت بذلك عن قبل في يعض الأحياة: 
ليس فقط مرضى الصداع النصفي هم من يقابلون هذه المشكلة. 
وللدلالة على ذلك نقدم حالة “سوزي" المرضية؛ حيث كانت تعاني من 
توبات حادة من الضنداع المتمركن حول الغين. تتذكن "سوزي ماكان 
يحدث لها قائلة: 
"فى أحد الأوقات. تغير الترتيب للذهاب إلى أحد الأنشطة 
الاجتماعية فى اللحظة الأخيرة. وكانت النتيجة أن استنكرت 
العائلة :هذا الأمن زفال احم أفراديها آنه لس نفوى تعره صداع: 
وهذا هو ما جعلنى أوضح لكل فرد على حدة أننى كنت لأفضل أن 
أشن لتقاول وي لذيذة والاستمتاع بها فى مقا هنا بدلاً من 
المعاناة الشديدة من آلام الصداع وضرب شق ف أحد الأيواب." 
أما عن زوج “سوزي'. فقد كان يشعر بالعجز عن القيام بأي شيءٍ 
ربما يساعدها - على الرغم من تعاطفه معهاء حيث قال: 
'غندما كانت زوختى تعاتى: يوميا من.هذة التويات الحادة من 
المنراع امرك حول العين» كان ينتا بتي شسهور يقل التحيرة 
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معها نظرا للألم الحاد الذي كانت تعاني منه". 
تقدم دراسنة حالة أخرى تتمثل فى "برايان" الذى يَبلِغْ :من العمير 
51 عامًا والذي عانى من الصداع النصفي لعدة سنوات. يذكر "برايان” 
أن إصابته بالصداع النصفى لها العديد من الآثار السيئة على حياته 
الاجتماعية قائلاً: 
"بسبب الإصابة بالصداع النصفي. فقدت كثيرا من أصدقائي. 
فحينما كنت أقضي معهم عطلات نهاية الأسبوعء لم أكن أفعل 
شَينًا وى أن. أل جالسا على المفعه أو :واقدا على السترين فى 
حين كان الآخرون يخرجون ويستمتعون بوقتهم. وأخيرا تسبب هذا 
الأمر في فقداني لأصدقائي واحدا تلو الآخر.” 
ما يجب القيام به وما يجب نتجتبه 
ما يجب القيام به 


«إدراك أن الصداع النصفيى ليس مجرد صداع وأنه بمكن أن 
شيب كاذ ا يدون باهرا هو بحل الشيفور باللعكيان ناليغ 
الذي يصعب التحكم فيه. مما قد يزيد الصداع سوءًا. ا 
يضاف إلى .ما مسبق اقتطرابات الرؤية والارتاشن أو:الغرق 
والإسهال والشعور بالوخز وغيرها من الأعراض الأخرى 
المزعجة. فهل تود حقًا الذهاب إلى أية حفلة أو أي نشاط 
اجتماعي آخر وأنت بهذه الحالة؟ 

© تفهم حأقيقة أن بعض الأنشطة الاجتماعية يمكن أن تبعث على 
الإصابة بنويات الصداع النصفي أو تزيدها سوءًا. فعلى سبيل 
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المثشال» يمكن أن تتسبب الأضواء ذات الوميض الخافت عند 
بعض الأفراد في الشعور بالإعياءء. مما يؤدي إلى تجنبهم 
الذقاب إلى السينماء إلى جات ذلك؛ كمد أن الأيام العاضفة 
ذات الشمس الساطعة يمكن أن تؤثر سلبًا على بعض 
الأشخاص. كذلك؛ ينطبق الأمر نفسه على الأيام التي يكثّر فيها 
الرعد ورؤية مصابيح السيارة الأمامية البراقة ليلاً. فعندما 
يتعرض أحد أصدقائك المصابين بالصداع النصفى لهذا 
الفشعون» عليك الااتشيع فى مكلك أله كريب الأطوار! كحي انه 
يخاف فقط من أن تنتابه الأعراض مرة أخرى. 

إدراك حقيقة أن التعرض للانفعالات والعواطف الزائدة لأيام 
عديدة يمكن أن يعمل على إحداث النوبات فى أكثر الأوقات 
قفي جثل» اذى يكقالات عن الدلاو :أو الخفلة الموسيقية التي 


يود صديقك أن تذهب معه إليها. 


من المرونة وإخبار الصديق المصاب بأنه لن يحدث شيء لو تم 


ما يجب نتجتبه 


ه الكثمن والشكوى .هن الضتديق فئ حالة القائه اهن الاتشطة 
الأمكفاعية أنرشفية وى الضوات: فنا لسيناسيوة 
بالصداع النصفى يشعرون يمعاناة شديدة ودائما 
ما ينتابهم شعور بالذنب؛ فلا داعي لتزيد عليهم مشقة الحياة 
ومعافاتها: 
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© ممارسة الضغط النفسي على المرضى لجعلهم يوافقون على قبول 
إحدى الدعوات؛ حيث إن هذا الأمر سينتج عنه الإصابة بإحدى 
الثوبات: 

© اتهام المصابين بأتهم أفراد محبون للعزلة أو غير اجتماعيين. 
فمعظمهم بالفعل يود القيام بي شيء من أجل الاستمتاع بحياةٍ 
اجتماعية طبيعية والتغلب على آلام الإصابة والشعور بالذئب 
والإحباط نظرًا لعدم قدرتهم على القيام بذلك. وطبقًا لتعليق أحد 
رفني على هذا الأسر ممكن القول إن" الأريض عقا الإصنابة 
بالنوية لا يشعر بأي شيء سوى الألم نفسه دون أن يكون هناك 
بجا لقاع ياي شي أر العفو وحو :الى اكديهها سدق 
نستطيع أن نستشف أن نفاد صبرك مع صديقك المصاب 
وفقوآن المسرافة التق ترط سكب سيتعسل يكل بساطة غلن 
5315 تالالد . 


العمل مع مصابي الصداع النصمي 

غالبا ما يقع زملاء المصابين بالصداع النصفي في العمل 
ورؤساؤهم فى خطأ الاعتقاد فى أن الصداع النصفي يعنى الضعف 
وعدم العزيعة وعدم القدرة على الاعتكان على الاشتخاض الصا يين: 
وفي بعض الأحيان: قد يعمل هؤلاء الأشخاص على ايتزاز 
المصابين ودفعهم إلى تصديق هذا الاعتقاد. وعلى الرغم من ذلك, 
يستطيع أن يحافظ العديد من المصابين على وظائفهم على حساب 
أنفسهم - عن طريق الرجوع إلى المنزل في نهاية اليوم متعبين 
في حالة يرثى لها. 
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يكمن أسوأ ما يمكن توقعه بصدد الإصابة بالصداع النصفي فى 
العمل. فإذا كنت تعمل مع أحد الأشخاص المصابين بالصداع النصفي, 
عليك أن تقدم له يد العون لتسهل عليه معاناته في الحياة. 
ما يجب القيام به 
© الوقوف بجانب المصاب ورفض أسلوب الآخرين الهادف إلى 
التقليل من شأن إصابته 
« إظهار مدى إدراكك لما يعاني منه المصاب وتقديم جميع أنواع 
الدعم العاطفي والعملي له بتحفظ واهتمام 
© التاكد من حصول المريض على كمية كبيرة من العلاج الملائم لحالته 
الصحية فى العمل وتعلم كيفية إعطائه العلاج وتوقيت ذلك 
« الحرص على أن يظل المصاب في مكان هادئ يستطيع فيه أن 
يرتاح جيدا خلال النوية 
© التخطيط السابق لتوصيل المريض إلى منزله إن كان يعاني من 
حالة شديدة من الإعياء ولا يستطيع أن يظل فى العمل 
© التحدث مع المريض بشأن الصداع الذ لنصفى وكشف الكثير عنه 
بقدر استطاعتك وتوجيه الآخرين - من زملاء العمل وغيرهم - 
أن يتعاملوا مع المريض بطريقة حساسة 
ما يجب تجنبه ١‏ 
© دفع المصاب بالصداع النصفي إلى الشعور بالذنب أو الضالة 
أو الاعتقاد بان عدم القدرة على تحمل الألم والعودة إلى المنزل 
إحدى علامات الضعف وعدم قدرة الرؤساء على الاعتماد عليهم 
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© استخدام الإصابة بالصداع النصفى كهذر لأخذ إجازات من 
العمل. وينبغي التصدي للآخرين إذا فاموا عط ولك 

مساعدة الأطفّال عند إصابتهم بالصداع النصطي 

يُعتبر الصداع النصفي من الأمراض الشائعة للفاية لدى الأطفال, 
على الرغم من أنه لا يتم تشخيصه على هذا الأساس ولا يشابه دائما 
شكل الإصابة لدى البالفين. ومن المثير للدهشة أن يكون معظم الأطفال 
المصابين - حوالي //8١‏ تقريبًا - من الذكور. ولكنْ هذا الأمر يتغير في 
مرحلة البلوغ لتكون النسبة الكبيرة من المصابين من الإناث؛ أربع 
مصابات من بين كل خمسة مصايين. ويعنى ذلك بالنسبية للأطفال 
الذكور كوه اسن ةلضدوق عن الاضنابة لد الكدر» قن بحي آنا تح 
العكس بلا شك للجنس الآخر؛ حيث ربما يُصبن به في أثناء التغيرات 
الهرمونية الشديدة التي تحدث عند البلوغ أو بعدها. , 

قد يكون الصداع النصفي - سواءً أكان مصحويًا بالعلامات التي 
تسيق الإصابة بنوياته أم لا - تحريةًٌ مخيفةً بالنسبة للطفل. ومن 
المحتمل أيضا أن يؤثر عليه وعلى طريقته في الحياة - خاصة إذا لم يتم 
التعامل معه بتعاطف وبطريقة مناسبة من قبل الوالدين والأصدقاء 
والمدرسين. ْ 
دراسة حالة 

تعاني 'مارجريت" من الصداع النصفي التقليدي وهي تظن أن 
ابنتها "كيت" قد تعاني أيضًا من المرض نفسه. وتعبر عن ذلك بقولها: 

'تتعرض ابنتي للعديد من نويات آلام المعدة دون سبب واضح. 

ود كماما متعم هده النؤياك الكتهور بالموواع ناد عن حون 
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بشرتها بشدة. وغاليًا ما يحدث ذلك في المدرسة وكان في البداية 
يتصل بي المدرسون حتى أحضر لاصطحبها إلى المنزل؛ وقد تكرر 
هذا الأمر معى كثيرا. واقترح الطبيب بناءَ على ذلك أن تكون 
"كيت" مصابة بالصداع النصفي., ولكنها كانت نشيطةً للغاية ومن 
الأطقتال الماهركرة الذين تكناولوة الوهسول الى أقصئ ررينان 
التفوق. وقال الطبيب إن الصداع النصفى غاليًا ما يُصيب هذا 
النوع من الأطفال: حيث إن "كيت" كانت تضغط على نفسها بدرجة 
كدزة مق حل تحصو حلي النتا الدؤاشية الهيدة: 
لهذا السبب» نحاول جميعًا ألا نضغط عليهاء بل ونمدحها على قدر 
استطاعتنا. هذا . وكنا إلى جانب ذلك نحاول أن نجعلها في حالة 
فق الابتترخاء في المارل. ومؤشراءالعتكن اكيت" في بحالة سديذة 
من الإعياء آى التدهون - على الرغد من:ثويات الضندا ع لديها كانت 
تسبب لي الشعور بالضغط”. 
فى بعض المستشفياتء؛ توجد عيادات متخصصة فى علاج 
الصّذا ع النضفى لذي الأطقال غن طريق أطباء هدرنن ممكدهة المساعدة 
فى التحفيف من خدة العاناة الندتكة والنفسية مق خلال الآدوية ونوا 
العلاج الغذائية (عن طريق التحكم في الغذاء) وأساليب الاسترخاء. 
بناء على ما سبقء إذا كنت أحد والدى طفل مصاب بالصداع 
السسفى اناك الاسس اتات تدم ار فنانة حكن لا مكدو تدر لور ع 
أو أكثر أن أيّا منكما (الأبوين) أو أحد أقربائكما المقربين يعاني أيضنًا 
م الضيع اع التضقى طيها للحاحل اواك لذلك تسن اندم :ا كد أن 
يشارك المصاب البالغ الطفل الصغير في تجربة مرضه - شريطة أن 
يستطيع نقل السلوك الإيجابي للطفل بصدد التعايش مع الصداع النصفي. 
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عليك التاكد من أن المدرسين في المدرسة والآباء جميعهم يعرفون 
جيدا الكثير عن نويات الصداع الك متفرسئ لها الطفل. هذاء وقد يكون 
من الضروري إطلاعهم على ما يجب عليهم فعله إن أصيب الطفل 
بإحداها في أثناء فترة وجوده معهم. بذلك. يساعدك هذا الأمر في بعث 
الطمأنينة في نفس الطفل بإخباره أنه لا يوجد شيء يمكن أن يخاف منه 
فندها ييكفد عق المتزل كلى سييل اللكال: ١‏ 

من تاكة اخرئ تحدن الاشازة هنا إل تتعاناة مصتاي المجداع 
النصفي من البالفين الذين لديهم أطفال لا يعانون من هذا الاضطراب 
على الإطلاق. نتيجةٌ لذلك: يجد هؤلاء الأطفال الصغار صعويةٌ في إدراك 
إأسكات قنكوي اكد الو الديق وكها ناقه- نظرا لاسا بعد وكيد در 
على اللعب معهم. وتتضح بصفة خاصة حدة هذه المشكلة عند الأمهات 
اللاتي يعانين من الصداع النصفي واللاتي من الضروري بالنسبة لهن 
قضاء اليوم بأكمله في رعاية أطفالهن والعيش معهم والتحكم في 
طاقاتهم الطبيعية الحيوية. بذلك, يشعر الكثير من الأمهات بالذنب 
لشعورهن بعدم أداء واجباتهن وتحقيق الصورة الإيجابية المتكاملة التي 
يتخذها الطفل عن الأم القوية. ١‏ 

من المشكلات الأخرى التى تعوق الأمهات المصابات بالصداع 
النصفي الإحساس القوي بالمسئولية الذي تشعر به أية أم بشكل طبيعي 
تجاه أبنائها. حتى في الظروف العادية. تشعر الأمهات في بعض 
الأحيان أنهن يتحملن مسئولية كبيرة وأنهن بمفردهن المسئولات عن 
التأكد من شعور الأطفال بالأمان ومن حالاتهم الصحية الجيدة. فعندما 
يتعرض أحد الوالدين لإحدى نويات الصداع النصفى الحادة: لا يكون 
عليه فقط التعايك مع الخوف والآلم اللذين ييا نهيل عليه أيهنًا 
وضع الأطفال ومتطلياتهم في الاعتبار. 
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دراسة حالة 

تبلغ السيدة "أ" من العمر 51 عامًا وهي أم لثلاثة أطفال وتعاني 
من الصداع النصفى التقليدي منذ حوالى 8 أعوام. وفى حقيقة الأمر, 
تعرضت للنوية الأولى فق نونات الصداع النصفي كماما نفد أن أنجبت 
طفلها الأول. 

تتمثل أكثر مخاوفها في حقيقة الأمر في أن أطفالها لا يزالون 
صغارا ولا يستطيعون إدراك معاناتها. فهي تقول: 

"من حسن حظي أن العديد من النوبات التي أتعرض لها تحدث 

ليلا. لذلك؛ أتساءل ماذا بإمكانى القيام به فى حالة تعرضى لإحدى 

نوبات الصداع أمام أبنائي وهم في قمة نشاطهم. 0 

من ناحية أخرىء من الممكن أن يتعاطف الأبناء للغاية مع أحد 

الوالدين المصاب بالصداع النصفيء مما يرجح أنهم سيعملون على 

التزام الهدوء والحرص على راحته. وأكثر ما يزعجني هو أن أعود 

بهم إلى المنزل وأنا أقود السيارة؛ حيث إنها مسئولية تسبب لي 

كثيرا من الخوف . 

من الجيد أن يتدرب الأطفال منذ الصغر على هذا الأمر حتى 
يستطيعوا تعلّم معنى الرعاية والتعاطف مع أحد الوالدين عند إصابته 
بإحدى نويات الصداع النصفيى. فوفقا لما ذكرته إحدى الأمهات 
الهنابات كان اطفاليا تسلو عل إعد ان الستدويتشاك الى تفضلها 
والمشروبات:الساخنة وتذكيرها باماكن العلاج. هذا بالرغم من أنهه الآن 
أصبحوا يتركونها تسترخي بمفردها في الفراش ويتجاهلونها. 

يجد بعض الأفراد أنه من المفيد أن يتم وضع لصقة طبية كبيرة 
على الجبهة فى حالة شعورهم بالتعب. وريما يساعد هذا الأمر الأطفال 
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في الربط بين هذا الشعور ووضع اللصقات؛ حيث إنه دون وضع تلك 
اللضقات لا.مكن أن يشعدسر الأظفال نمفاناة الوالدين ويصيم مق 
الصعب عليهم هذا الإدراك. 
تأثير الصداع النصضي على العلاقات الزوجية والاجتماعية 

يمكن أن تمثل العلاقات الشخصية مشكلةً حقيقيةً بالنسبة 
للمصابين بالصداع النصفى لأن معظم الأفراد غير المصابين بهذا 
المرض يستاعون من تقيد حياتهم الاجتماعية نظرا لمعاناة أحد المقربين. 
فالأمر لا يتمثل فقط في حقيقة أن الترتيبات قد تُغى أو تُؤجلء بل إن 
الكثير من المصابين يقعون فريسة للخوف من القيام بأي ترتيب أو 
تخطيط على الإطلاق. ويحدث ذلك في حقيقة الأمر خوفًا من حدوث نوبة 
أخرى وفقدان القدرة على اللسفظوة عن الأمر. 
دراسة حالة 

تعاني "أدريان' البالغة من العمر 44 عامًا من الصداع النصفى 
منذ أن كانت في مرحلة المراهقة - على الرغم من أنها منذ أن اكتشفت 
فوا اول الكشولا المحتوية على الأقحوان. لاحظت تحسنًا كبيرا 
فى حالتها الصحية. تصف "أدريان” آثار الصداع النصفى على زوجها 
ينوا ديه اللذانة قرو شخص متها مي الدركها ككيرة دفي هين اننا 
كاف زاتما ما مات الكروي لأنه محد »+ الإصيانة كدي التوتات: 
وعندما كانت تسأل زوجها عن شعوره تجاه هذا الأمر؛ كان يلمح لها 
بأن الكيل قد فاض به. 

بغض النظر عن العزلة الاجتماعية التي نتجت عن ذلك؛ يعد العيش 
مع مصاب الصداع النصفي من الود التي يمكن أن تؤدي إلى 
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الشعور بالضغظ لآن جميع مشاعر الذنب والاستياء والخوف وقلة الخيلة 
والعجز تختلط زائمًا مع مشاعر'الحب:والعاطقة الإتجابية. 
في بعض الحالات: يمكن أن يكون العتفن م أحد المصابين 
محالات المهز الوافنحة أككر سيولا ون الشياة هع مريفى الصيداء 
النصفي لأن ذلك سيعمل على الأقل على إبداء دعم العائلة والأصدقاء 
وتسيههم لطبيعة الحالة المرضية بولكن, نظا لآن الإضابة بالصوذاغ 
النصفي ليست ظاهرة:؛ فغاليًا ما يدركها الآخرون على أنها موقف يضع 
الإنسان فيه نفسه من أجل التهرب من أداء واجباته أو أنها تمثل إصابة 
بوسواس مرضي أو مبالغة في تقدير الأمور. 
فوفقًا لما ذكرته السيدة 'ب” - زوجة أحد المصابين بالصداع 
النصفى - فإن أسعد الملاقات الشخصية لا بد وأن يصيب أعضاؤها 
الشهور بالضغط عندما يعاني أحد الطرفين من نوبات صدا ع نصفي 
حادة ومتكررة. فتقول السيدة كك ١‏ 
'نظرًا لأن النويات التي كان يتعرض لها زوجي كانت متتابعة 
للفاية: كان :من الصبعي على أق ألل هكذا عاجزة عن القياع بائ 
رم لق تزونيذا منلة 7 عام وفظينا فعا نيفق الأوقات تلن 
الرَعومة لتنا" لم ثرؤق بالأكلغال: لذلك» ارتضينا مضنا السيصن 
دون أية مشكلة, الأمر الذي ترتب عليه شعوري بالمعاناة لمشاهدة 
معاناته. وأصبح الأمل الوحيد متمثلاً في أن يجد الأطباء الحل 
الاو يسايق درم جساعرة رعو خسم | الطنايان جوةانا رفن 
من ناحية أخرى, تجد أنه من المحتمل أن تكون العلاقة طبيعية بين 
الزوجين عند إصابة أحدهما بالصداع النصفي. ولا يحدث ذلك الا عند 
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وجود العزيمة من قبل الطرفين للثقة في بعضهما البعض وقدرتهما على 
التواصل معًا وكذلك العمل ممًا. فإذا كنت مرتبطًا بأحد الأشخاص 
المصابين بالصداع النصفيء لا يجب على الإطلاق أن تزيد من معاناته 
عن طريق دفعه إلى الشعور بالذنب والعجز أكثر مما يشعر هو نفسه. 
ما يجب القيام به 


« الاشتراك في مجموعات الدعم والتحدث مع العديد من الأقراد 
الذين يعيشون مع المصابين بالصداع النصفي على قدر 
الممستطاع. ولكن تذكر أن هؤلاء الأفراد لن يكون لديهم جميع 
الإجابات التي تود معرفتهاء إلا أنك ستستطيع معهم على الأقل 
الاشتراك في تجميع الكثير من المعلومات وإيجاد الدعم الكافي 
من خلال الخبرات المشتركة 

© تكوين مجموعة دعم في المنطقة التي تسكن فيها إن لم تكن 
مكونة من قبل 

© التتحدث بصبر واهتمام مع المصاب وتقديم الرعاية له. مع 
الحرص على عدم دفعه إلى الشعور بالذنب أو إلقاء اللوم عليه 

» اكتشاف الأنشطة التى يمكنكما الاستمتاع بها معًا وكذلك 
الانشطة التي تعمل على بدء التعرض للنويات 

« تشجيع شريك حياتك المصاب بالصداع النصفي على محاولة 
الأشتعراك فى يض التمارب الجديدة عن طريق ققدي الاعه 

الكافى له. كذلك, تجد أن رفع معدل الثقة في النفس يعمل على 

مكيقك الدسدو بالضسقط روويها يوق الزمدورة. إلى كتليل 

مرات تكرار أو حدة النويات. فالكثير من المصابين بالصداع 


3 | كيف تتغلب على الصداع النصني؟ 
9 [«ساتتستييي يي | 


لمق يفره اتقدى قرا لبها مقر ريك نوي 
© العمل بجد من أجل النجاح في الحياة الزوجية بجميع جوانيها, 
وتقترح العديد من الدراسات أن هذا الأمر يعمل على استرخاء 
المرضى وتقليل الشعور بالألم 
ما يجب تجنبه 
« دفع المصاب إلى الشعور بأنك تسدي إليه معروفًا عن طريق 
تقديم الحب والدعم له على اعتبار أنه شخص "عاجز” 
© محاولة التنفيس عن غضبك بإبداء التذمر والشكوى من شريك 
حياتك المصاب 
© محاولة دفع المصاب إلى الاشتراك في الأنشطة التي يمكن 
أن تحدث نويات الصدا ع مثل ممارسة التمرينات الرياضية 
ا 3 3 
تقديم المساعدة للمصاب في أثناء التعرض لاحدى النوبات 
لإحدى نويات الصداع النصفي. 
الاستعدادات 
ليس من اليد أن يتم الانتظان حدتى:تبدا الثوية ونعدها تقول 
للمصاب "ماذا يمكننى أن أقوم به لأساعدك؟"؛ حيث سيكون الأوان قد 
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يقوم به من أجل دفعك إلى التواصل معه شافًا للغاية عليه ولا يُحتمل. 
وستعود مرة أخرى إلى حيث بدأت دون أن يكون لك دور فعال. 

تكمن الطريقة الأفضل مما سبق في تقديم الاستعدادات كما ينبغي 
للمساعدة مقدمًا. ويتأتى ذلك عن طريق الجلوس مع الصديق المصاب 
والتحدث معه عن الكثير من الأشياء ومناقشته فيها. ومن المرجح أن 
تمد أن مفظه المصابن بالضداع التصفى فى حالة من الدهشة يسنان 
رغبة الكثيرين في مناقشة أمر إصابتهم. فالعديد من المصابين بالصداع 
النصفي يعتادون عنى لامبالاة الآخرين ومعاداتهم لهم - على الرغم من 
أنهم يندهشون من تعاطفهم ورغبتهم في معرفة كل شيء. 

في مستها 0 
اللامبالاة بكل شيء يخص المرض - مه في ذلك مثل معظم المصابين 
بالصداع النصفي ا يلي: 

-١‏ يعتبر الصداع النصفي من الاضطرابات التي لا يمكن ملاحظة 

الإصابة بها ظاهريًا على المرضى. ولا يرغب أيضا المصابون 


به في اتخاذه على محمل الجد. على أية حال؛ تتجه الغالبية 
العظمى من المرضى إلى العزلة والاختبا » إلى أن تتحسن 
حالاتهم. 


؟- يمكن أن يكون هناك تحفظ طبيعي من قبل المرضى بشأن 
اعدف ممنواكة وو هدوس عن عضرو الأسهاء الثى تسنيى 
التبجون بالكشوريو الل قد مكرن كوم بدن التحدية ين 
نوبات الصداع النصفي التي يمكن أن تحدث بمجرد الحديث 
عنها. 
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عليك أن تشجع صديقك على التحدث معك في أثناء إحدى النويات 
ليقول لك: 

- كيف بدأت؟ هل هناك أية علامات تحذيرية سبقت النوية؟ 

- ماذ! عن العوامل التى أدت إلى إثارتها؟ هل يوجد عوامل يمكنك 

تقليلها أو التخلص منها (مثل الضغط وأنواع الأطعمة 
والضوضاء)؟ 

- ما الأشياء التي تزيدها سوءًا؟ 

- ها العوامل التي تؤدي إلى تحسنها؟ 

- ما العلاج الذي يتناوله صديقك في أثناء التعرض للنوية؟ 

قد تكون فى موقف أفضل من موقف المصاب نفسه ما إذا قمت 
بالتعرف على العلامات الأولى الدالة على الإصابة بالنويات. وفى حقيقة 
الأمرء يمكن أن تتضمن هذه العلامات التغيرات المزاجية والسلوكية 
واشتهاء أنوا ع معينة من الأطعمة وغيرها. فمن الجيد أن تتم ملاحظة 
وتدوين أي من هذه العلامات في المفكرة اليومية. وخلال شهورء ربما تكون 
فلار على عميا عر 5 تفلك وضدريقك على التحيؤ بالتويات و الاستقفد ا ولها: 
يمكنك أن تتاكد أيضًا من أن صديقك يتناول العلاج في مواعيده حتى 
تتيكن من ليل احتمالية التعرض لإخدس التوزات الشتديدة: 

إذا قمت بكل ما سيق ذكرهء لن تشعر بالعجز أو قلة الحيلة عندما 
يتعرض صديقك في المرة التالية إلى إحدى النويات. 
قبل نوية الصداع النصفي 

إذا تمكنت من التعرف على إحدى العلامات التي تسبق حدوث نوية 
الصداع النصفيء عليك أن تلفت انتباه صديقك إليها. 


القن ايت يت رعاية مرضى الصداع التصمي في المنزل 





0ن" 
بعد ذلك» يجب أن تتاكد من أن العلاج يتم تناوله ميكرًً. وتفهن 
أن يحدث ذلك قيل أن تبداً الآلام, حيث إنه بمجرد أن تبدأ النوية في 
الظهور. سيصيح من الأكثر صعويةً أن يتم التحكم فيها. 
عليك التأكد من أن صديقك يشعر أنك بالفعل بجانيه وتساعده دون 
أن تكو حائلاً بيه وبان هنا :يود تحقيقة: ويتضب: من ذلك الدوى الفظتم 
الذي يمكنك القيام به والمتمثل في إقصاء أية مسئوليات عنه وتحملها 
بدلاً منه طالما أنها تسبب له الشعور بالضغط (مثل أعمال المنزل 
المعتادة). ولكن لا تصر على القيام بمثل هذه الأعمال طالما أن صديقك 
في أثناء نوية الصداع النصفي 
فيما يلي, سيتم تقديم قائمة توضح بعض الأشياء التي قد تحتاج 
إلى وجودها بالقرب من متناول يديك في حالة تعرض صديقك لإحدى نويات 
الصداع النصفي. يمكنك إضافة ما تريد إليها إذا تطلب الأمر ذلك: 
© كمادات من الجيل باردة وساخنة - يمكنك وضع بعضها في 
الثلاجة والبعض الآخر يمكن تسخينه في إناء مملوء بالمياه 
الساخنة فى حالة احتياجك له. 
© زجاجات منا«اسنالكنة 
» مناشف نظيفة - من أجل لف زجاجات المياه الساخنة فيها وفي 
حالة شعور المصاب بالغثيان 
© قطع من القماش لغسيل الوجه 
© وعاء كبير 
العلاج أو الدواء 
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ما يجب الفيام به 


© الاستعداد الكامل غير الملحوظ؛ فلا أحد يريد أن يتم تذكيره 
دومًا بالنوبات التي يتعرض لها عن طريق رؤية العلاج وزجاجات 
المياه الساخنة... إلخ 

© تقديم المساعدة للمصاب وتوضيح أنك سعيد بالقيام بهذا الأمر 
في أي وقت 

© محاولة تحمل المسئوليات نياية عن الصديق المصاب والمتمثلة في 
التسوق والتحدث هاتفيا فى العمل وإلغاء المواعيد وتنظيم أوقات 
الاعتناء بالأطفال والتنظيف ... إلخ 


ما يجب تجنبه 


© مضايقة الصديق في أثناء تعرضه للنويات عن طريق طرح أسئلة 
غلينه «مثل "أو لم تشسمر بالشتحسن يعد" أو 'عندها تشبفن 
بالتحسنء اخبرني على الفور؟". بدلاً من ذلك؛ كن بجانب المريض 
فى غرقة محاورة حتى يستطيع أن يجدك عندها يحتانمك 

© تقديم الطعام له باستمرار؛ حيث يجد معظم المصابين بالصداع 
النصفي أن مجرد فكرة تناول الطعام فى أثناء التعرض 
النوبات تؤدي دون شك إلى الشعور بالفثيان. لذا وعلى العكس 
دنا سيو دل اذاققهم لمكو من المياه بدلاً من الطعام 

إظهار الخوف أ الاستياء بمحره بداية الذؤنات. ولكن كلما 
احتفظت بهدوئك وسلكت سلوكًا مطمئّنًا. أصبح المصاب أكثر 
هدوءًا هو الآخر وأكثر قدرةً على مواجهة النوية والتغلب عليها 
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والتعايش معها. يعني ذلك أن يتم التعامل مع نويات الصداع 
النصفى على أنها حدث عادى من أحداث الحياة اليومية ولبس 
أفر اط عا الا لاوا 5 
نقاط عامة يجب وضعها في الاعتبار 
ليس فقط مريض الصداع النصفى هو من فى حاجة إلى المساعدة 
والدعد وا لاو لاحل إنسدانكا انهم تتهماس تحتة إلى هنذا لاز وم 
ثم, لا تتردد في طلب الدعم؛ فهناك العديد من مجموعات الدعم التي 
يمكنك الانضمام إليها لمساعدتك فى هذا الأمر. وإن لم يكن فى المنطقة 
الث سكن بها اكذى فده اللجموعات» كن الميكع أن كر انث تفنك 
بغض النظر عن القوائد النفسية التي يمكن الحصول عليها عن 
طريق التحدث مع أصدقاء المرضى الآخرين وأقاربهم؛ هناك احتمالية 
دائمة لتنظيم دعم عملي ذي أهمية بالغة. ويمكن أن يتمثل ذلك في 
مساعدة القائمين على رعاية الأطفال وتقديم المعلومات القيمة عن الأدوية 
وأنواع العلاج الأخرى - ولعله من المفيد كذلك أن يتم عمل حصر 
لأخصائيي العلاج البديل الماهرين في تخصصاتهم لمساعدة المرضى في 
إيجادهم. بالإضافة إلى ذلك» قد يكون من الجيد بجانب ما سيق أن تتم 
توعية الرأى العام وإنشاء بعض الأماكن الهادئة التى يمكن أن يذهب 
الها اللساموة للكسة و كايو نايز الفناك الكتير مخ القيازات 
المتاحة. 
فى حالة ما إذا كنت فى حاجة إلى المزيد من المساعدة والنصيحة, 
يمكنك الاتصال بالآتي ذكره: 
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-اللماوسن العاع 

- مجموعات الدعم 

- المكتبات - يحتوي معظمها على مجموعة منتقاة من الكتب 
الملتخصصة فى الصداع النصفى ويعض الموضوعات الأخرى 
المتعلقة بالمجال نفسه ْ 

- الاستشاريون المتخصصون في علاج الصداع النصفي 

- الاستشاريون المتخصصون في الإجابة عن الأسئلة جميعها التي 
تتضمن العلاقات الشخصية - ١‏ 


ملخصس 

إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها فى هذا الفصل: 

© تزداد حدة الكثير من المشكلات التي يواجهها المصنابون 
بالصداع النصفى سوءا عن طريق المواقف السلبية للآخرين. 

« لايؤثر الصداع النصفى على حياة المصابين فقط. بل يؤثر على 
عائلاتهم وأصدقائهم أيضا. ومن ثم؛ فكل هؤلاء الأشخاص 
يبحاجة إلى المساعدة والادراك والدعم. لذلك» لا تتردد على 
الإطلاق فى طلب المساعدة. 

© يمكن أن تعمل الثقة والتعاطف والصراحة فى التعبير عن 
المشاعر الداخلبة على جعل الحياة أسهل للجميع. 

» هناك الكثير من الأشياء العملية التى تستطيع القيام بها من 


الفصل السابع 
المساعدة الداتية للتغلب 
على الصداع النصمي 


تتمثل أكثر النقاط أهميةً في هذا الكتاب فى م::. ادنك فى التغلب 
على نويات الصداع النصفي. وبالتحديد؛ تم يدي هذا لقصل 
بأكمله من أجل تحقيق هذا الهف من خلال عرض الاستراتيجيات التي 
ريما تساعدك عند اتياعها. 

يعتبر الأسلوب الحديث في العلاج الطبي أسلويًا سلوكيًا؛ حيث 
يعمل على تشجيع المريض على عدم تلقي العلاج فقط بصورة سلبية 
وانتظار الشفاءء بل يدفعه إلى تحمل مسئولية الحصول على الصحة 
الجيدة بنفسه. 

جدير بالذكر أن المريض من حقه وواجبه في الوقت نفسه أن 
يشارك في العلاج. ومن المنطقي أن العلاج سيصبح أكثر فعاليةً إذا 
شارك المريض بنشاط وتم تشجيعه على القيام بهذا الأمر. وهنا يكمن 
السبب وراء انتشار المساعدة الذاتية أو العلاج بالاعتماد على النفس 
خلال السنوات القليلة الماضية. ولحسن الحظ؛ يمكن التغلب على 
الصداع بصفة عامة والصداع النصفي بصفة خاصة عن طريق طرق 
العلاج المعتمدة على المساعدة الذاتية. 
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إذا بدأت في مساعدة نفسك قبل التعرض للنويات أو في أثنائهاء 
يجب أن تتوقع أنك ستحصل على العديد من المميزات المتمثلة في: 
- ارتفاع الروح المعنوية وازدياد الأمل في المستقبل 
ب القتعون واهمدة التي «حديتها ركه بالسهون افيه روقلة الشئلة 
الذي ينتاب الكثير من المصابين 
- تحسن الصحة البدنية بشكل كبير - هناك العديد من الطرق 
العملية البسيطة التي يمكنك من خلالها تخفيف حدة المعاناة 
التي تشعر بها دون الحاجة إلى طرق العلاج التقليدية 
- الحصول على احترام الآخرين - حيث سينظرون إليك على أنك 
شخص شجاع استطعت التعايش مع إصابتك بالصداع 
النصفي والتغلب عليهاء فلم تصبح مجرد ضحية للظروف 
3 اكتسات احترام الذات 
ربما تكمن أهمية المساعدة الذاتية في حقيقة أنك لن تفقد شينًا 
بالمحاولة. بل ستجنى الكثير. سن ناحية أخرىء تعد الأدوية التى يتم 
وصفها طبيًا واكاك التي تباع دون استشارة الأطباء بمثابة 0 
قوية المفعول للغاية يمكن أن يكون لها آثار جانبية سيئة. ويأتي ذلك 
مقارنة باستخدام طرق العلاج الخ تحتف عدي امسا هده الذافية التي 
تستخدم في ذلك أساليب طبيعية لن تضرك بشيء» بل يمكن أن تعود 
ليك يفوائد كثيرة. ْ 
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ملحوظة 

على الرغم من أن النصائح العملية الوارد ذكرها في هذا الفصل لا 
يمكن أن تلحق الضرر بأي شخص يتبعها فضلاً عن فوائدها الكبيرة 
بالنسبة لمرضى الصداع النصفيء فإنها لا يمكن أن تحل محل العلاج 
الطبي وتصبح بديلا له. 

فإذا كنت تعاني من نويات الصداع, لا بد من أن تستشير الطبيب 
أولاً وتخبر الممارس العام بجميع الاستراتيجيات التي تتبعها. وبهذه 
الطريقة. سيكون جميع المسئولين عن إبقاء حالتك الصحية جيدة مطلعين 
على كل ما يخص حالتك الصحية. بالإضافة إلى ذلك. ستمكن طبيبك 
من وضع خطة جيدة للاعتناء بك في كل مظهر من مظاهر الحياة. 
الرعاية المنزلية في بداية التعرض للصداع النصضي 

لنفترض على سبيل المثال أنك على وشك التعرض لإحدى نوبات 
الصداع النصفي وأصبت بذلك الإحساس المخيف المبهم الذي ينذرك 
بقرب حدوث النوية. ستبدأ حينئذ في الشعور بالخوف والفزع, 
فينتائك العطفيف فى :انف حانيي الراين: رشك سمو رك من اتدياد 
هذا الألم حدةٌ بعد قليل. فماذا يمكتك القيام به لمساعدة نفسك في هذه 
الحالة؟ 

هناك الكثير لتفعله عند التعرض للأمر السابق وهناك العديد من 
الطرق التي تستطيع من خلالها إما تجنب التعرض النويات الشديدة 
وتقليل حدتها وإما الشعور ببساطة بمزيد من الراحة الجسمانية. فثمة 
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طرق تستطيع أن تستخدمها وتطبقها بنفسك دون مساعدة من الآخرين. 
ولكن من الأفضل أن يشترك فيها أحد أصدقائك أو شريك حياتك. 
فسيشعر صديقك أنك تحتاجه وتود إشراكه فيما تقوم به. كما سيخفقف 
عنك هذا الأمر الشعور بالألم؛ مما يعني أن الطرفين سيكتسبان بعض 
الفوائد. 
الطعام والشراب 

لا يقتنع بعض الافراد بفكرة تأثير الطعام والشزاب على نويات 
الصداع النصفي. من ناحية أخرىء؛ يجد البعض الآخر أن هذين 
العاملين إما أن يؤديا إلى عدم حدوث النوية أو حدوثها مع تقليل 
آثارها. أما عن أنواع الأطعمة أو المشروبات التي يمكنك تناولهاء فتتمثل 
في 

- فنجان من القهوة المركزة - لا يُعد هذا الأمر جيدا بالنسبة 

للمصابين بالصداع النصفيء ولكن إذا كنت على مسافة 
بعيدة من المنزل وعلى وشك العودة بمفردكء يمكن في بعض 
الأحيان أن يساعدك الكافيين الموجود في فنجان القهوة 
في تجنب الإصابة بالنوية لبعض الوقت والعودة يأمان 
إلى المنزل. 

- إحدى الوجيات المطبوخة 

- شاي خقيف مل وبسكويت سادة 

- طعام مُحلى - مثل سندويتشات العسل 


الفصل السابع )> المساعدة الذاتية للتغلب على الصداع النصفي | نر 7 
]ست 0 


- شراب الأعشاب - يجب عليك أن تنتقى نوع الشراب العشبى 
الشعور بالغثيان ... إلخ. 

- كويان من الماء البارد 
الضغط على مواضع الوخز بالابر ومواضع الألم والتد ليك 

تمت بالفعل مناقشة استراتيجية الوخز بالإبر كطريقة من طرق 
تقليل الصداع النصفى إما عن طريق تخفيف الألم وإما من خلال 
استخدام الأسلوب الصينى لاستعادة توازن الطاقة داخل الجسم. 

من الواضح جليًا أن الوخز بالإبر طريقة معقدة من طرق العلاج 
التي لا بد ألا يمارسها غير المحترفين تحت أي ظرف من الظروف. من 
بالفعل الضغط بأُصابع الإبهام وراحة اليد على بعض الأماكن المعينة 
في الجسم - من الطرق العلاجية السهلة التي لا تسبب أي ضرر بل 
يمكن أن تشعر المصاب بالراحة. 
الإنسان. ويُعتقد أنها تعمل عن طريق إثارة نوع واحد من النهاية 
العصبية (00128ت 8131076) التى تعمل بدورها على إعاقة إثارة النهايات 
العصبية للألم. 

سيتم في الشكل (”) عرض نقاط الضغط الرئيسية في الرأس 
وأسفل الجمجمة واليبدين والمعصمين. وبالفعل تشيه هذه الأماكن تلك 
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النقاط التي يتم عليها تطبيق طريقة الوخز بالإبر. فياستخدام طرف 
إصبع السبابة (أو استخدام مفصل الإصبع نفسه والذي يسفر عن 
نتائج جيدة أيضًا) حاول أن تضغط بشدة على كل من النقاط الموضحة 
في الشكل التالي بالتعاقب بحركة دائرية. وفي مستهل الأمر. من 
المحتمل أن تؤلمك ألا حادًا. ولكن حاول أن تتحمل هذا الألم على الأقل 
لدة ١١‏ ثانية. وستجد يعد ذلك أنه من الجيد أن تقوم بالضغط على 
نقطتين متقابلين تشعر فيهما بالألم في وقت واحدء مثل الصدغين. 

تعد نقاط الضغط في مؤخرة الرأس والرقبة مواضع شائعة للألم 
عند الإصابة بالصداع النصفي والصداع الناتج عن تقلص العضلات. 
ويعتبر هذان الموضعان من الأماكن التي يتمركز فيها التقلص العضلي 
لمساحة صغيرة كما لو كان التقلص يتراكم فيهما ويمتد بين الحين 
والآخر إلى العضلات المحيطة. وهذا هو الأمر الذي ينتج عنه الشعور 
بانتشار مزيد من الألم: أي الشعور بالصداع. 

يمكن أن توجد مواضع الألم في الرأس كلها والرقبة والكتفين. 
ومن الطبيهعي أن يظل الألم موجودا ولا يزول على الإطلاق إلا 
بالاستعانة بالتدليك المنظم والمتتخصص . الجدير بالذكر هنا أن هذه 
المواضع بمجرد لمسها تسيب الشعور بالألم. وريما تجد عند الضغط 
عليها أن الألم قد انتقل إلى مكان آخر أبعد عن المكان الحقيقي؛ 
على سبيل المثال. قد يشعر المريض بألم في الكتف إذا قام بالضغط 
على موضع الألم في الرقبة. 
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هناك معالجون متخصصون في تدليك مواضع الألم سيقومون 
بتعليمك أنت وصديقك الذي سيساعدك كيفية العمل معًا من أجل 
التخلص من الألم. وطبقًا لرغبتك, يمكنك ببساطة أن تطلب من صديقك 
الضغط بشدة على كل مكان تشعر فيه بالألم على حدة وبالترتيب. ومن 
المرجح أن يساعدك ذلك في الشعور بالراحة. وينبغي أن يتم الضغط 
على كل مكان لما لا يقل عن دقيقة واحدة تقريبًا. بعد ذلك ولمدة ثوان 
قليلة. يتم وضع كمادة باردة على المكان نفسه ليتم بعدها عمل إطالة 
للعضلات برفق من أجل المساعدة في استعادة مرونتها. 

من غير المرجح أن تؤدي طرق التدليك إلى علاج الصداع النصفي 
لأن أسباب الإصابة نفسها معقدة للغاية. على الرغم من ذلك: تجد أن 
التدليك العام غير الملتتخصص يمكن أن يبعث على الاسترخاء. فإذا 
كنت في حالة من الاسترخاء. فسوف يقل احتمال ازدياد حدة النويات 
للغاية. بالإضافة إلى ذلك يمكن أن يكون تدليك الرقبة والكتفين مريحا 
للغاية ومهدنًا. حتى أن بعض الأفراد يشعرون بالراحة عند تدليك 
القدمين. 
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(ينتج ألم حاد عند تدليكها) ‏ (مؤخرة الرأس) 





(ينتج شعور بالوخز عند الضغط عليها) 


شكل (؟): نقاط ضغط رئيسية 
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العلاج بالحرارة والبرودة 
من المثير للدهشة أن اختلاف درجات الحرارة الذي يمكن أن 

يسيب في الفالب نويات الصداع قد يريحك بالفعل في أثناء النويات 
وهي لا تزال مستمرة. 

لا توجد قاعدة عامة متفق عليها لاستخدام الحرارة والبرودة فى 
علاج الصداع النصفى. فقد لا يتحمل وضع مكعيات التلج أو الكمادات 
المان:ة على الراسى سوق تعس | السايي قط رويكنا بيدظيل لعفن 
الآخر زجاجات المياه الساخنة أو الكمادات الساخنة. يعني ما سبق أن 
معظم المصابين يمكنهم الاستفادة إما بالاستعانة بالكمادات الباردة أو 
الساخنة التى يتاح بيعها فى الصيدليات أو زجاجات المياه الساخنة. 
إلى جانب دنه تجن أن :فمتالة بعضًا من الأفراد ممن يرتاحون عند 
استخدام كليهما معًا. وكبديل لاستخدام كمادات الظج» يمكن أن تتم 
الاستعانة بأحد أكياس الأطعمة المجمدة فى حالة الطوارئ (ولكن 
لا تعمل على إعادة تجميد ذلك الكيس ليتم تناوله لاحقًا حفاظا على 
الصحة العامة). 

نيما يخاو انقو لايق انطع نينا لها رةه لنجناية اد 
ساخنة للغاية على الجلد مباشرةً. ويعني ذلك أن يتم لفها في إحدى 
المناشف من أجل وقاية نفسك من الحرق. ١‏ 

إليك فيما يلي بعض الاقتراحات التي يمكن أن تساعدك عند تنفيذ 


الاجراء السايق. فلتجريها لترى ما يناسبك منها. وتتمثل هذه 
الاقتراحات فيما يلى: 
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- استخدام زجاجات المياه الساخنة أو كمادات الثلج على الجبهة 
والصدغ ومؤخرة العنق 
- استخدام زجاجات المياه الساخنة على المعدة (تعمل على تهدئة 
الأعراض المرتبطة بأمراض البطن) 
- عمل كمادات على المعدة باستخدام زجاجة مياه ساخنة واحدة 
وزجاجة أخرى على الردفين 
- استخدام زجاجات المياه الساخنة على اليدين والقدمين 
يجد بعض المصابين بأتواع مختلفة من الصداع أن العلاج 
باستخدام الكمادات الباردة أفضل للتغلب على نويات الصداع 
النصفى. هذاء وقد تفيد الكمادات الدافئة بصورة أفضل المصابين 
بالسداء الناتج عن تقلص العضلات. وعلى الرغم من هذا وذاك؛: تجد 
أنه لا توجد قاعدة يمكن تطبيقها في جميع الأحوال على جميع الحالات 


المرضية. 
العلاج بالماء 
غمس القدمين في الماء الساخن 


يجد بعض الأقراد أن آلام الرأس لديهم تقل حدتها عند غمس 
قدميهم فى وعاء به ماء ساخن لمدة ١١‏ دقيقة - إذا قمت بذلك, فلتستعن 
كا ساحن ينك تعمل جرارة قير الإمكان دون الأهبابة يحوق. يدر 
أن هذا الأمر يعمل على إبعاد الدم عن المنطقة المصابة بالرأس. ومن 
المحتمل أيضًا أن تكون هذه النتيجة قد تم التوصل إليها عن طريق 
إعطاء الجسم مثير آخر (الحرارة) مقابل مثير ألم الرأس. 
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الحفئةالشرجية 


يقترح القليل من أخصائيي العلاج البديل أن الحقن الشرجية التي 
يتم فيها إدخال المياه الدافئة إلى الجسم تعد من طرق علاج الصداع 
النصفى الباعثة على الراحة عندما يكون الإمساك هو العامل المتسبب 
في الإضابة بالضداغ, ولكن يذكن أن تكون الحقن الشسرجية هاية 
في الخطورة إن لم يتم إعطاؤها من قبل أخصائي مؤهل ذي خبرة.ٍ 
فى هذا المجال. وهناك طريقة أفضل للتخلص من الإامساك تكمن 
ماطف السبور ااا فى الوا الطلق أؤ.ممارسة تعض التمرينات 
الرياضية والاستعانة في النظام الغذائي المتبع بالكثير من الألياف مع 
التاكد من تناول الطعام بانتظام. 


الاهتمام با مظهر وا لجوهر 
تعني المساعدة الذاتية النظر بدقة إلى النفس وتقرير ما يمكن 
القيام به من أجل تحسين الطريقة التي يتم بها العيش في الحياة. وفيما 
يلي؛ يتم تقديم بعض الاستراتيجيات التي تستطيع أن تقوم بتجربتها 
من أجل معرفة إذا كانت ستفيدك في التغلب على الصداع النصفي 
وتخفيف حدة نوباته أم لا. وتتمثل هذه الاستراتيجيات في: 
© تقليل الأسباب المحتملة للاصابة يالضغط العصبى من خلال 
التنظيم والثقة في الذات ١‏ 
© زيادة اللياقة العامة للجسم من خلال ممارسة التمرينات 
الرياضية الخفيفة بانتظام 
© تعلّم كيفية الاسترخاء 
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© اتباع نظام غذائي معتدل ومنتظم خال من الأطعمة والمشروبات 
التي تثير نوبات الصداع النصفي 
© التحكم قي أسلوب الحياة من أجل التخلص من الجوانب الضارة 
غير الصحية مثل التدخين 
© التوصل إلى العلاج المناسبء باستخدام الطب التقليدي أو أنواع 
العلاج اليديل أو الأعشاب ... إلخ 
© الحصول على القدر الكافي من النوم 
كحت الظزيية "أن ماكهويهور" ذا سق بالتفصيل :فال 
'"تظهر العديد من العوامل المؤدية للإصابة بالصداع النصفي 
وكأنها تتجمع معًا لتبلغ ذروتها؛ ومن نّم تسبب إحدى النوبات. 
ويعني ذلك أنه إذا أمكن تقليل أي من هذه العوامل. يصبح من 
الممكن منع التعرض للنوية. ويمكن أن يتم تقسيم هذه العوامل إلى 
مجموعتين؛ تتمثل المجموعة الأولى في عوامل يمكن التحكم فيها 
(كالإهمال في تناول الوجبات): بينما تتمثل المجموعة الثانية في 
عوامل لا يمكن التحكم فيها (كضغوط العمل والسفر). والجدير 
بالذكر هنا أن نويات الصداع النصفي يمكن أن يتم تقليلها إذا 
كانت العوامل التي تثيرهاً تقع ضمن المجموعة الأولى. فيجب أن 
يتم تشجيع المرضى على الارتقاء بالصحة العامة يدلا من التفكير 
فقط في علاج الصداع النصفي. 
كيفية التعايش مع ضغط الحياة 
لا يمكن لأحد أن يأمل في العيش في حياة خالية من الضغوط؛ 
حيث إنها جزء من الوجود الطبيعي. ولا يمكن القيام بأي شيء 
في الحياة دون التعرض للضغوط. 
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في حقيقة الأمر. يسيء الكثيرون فهم الضغط إساءةً كبير 
فالضغط ليس ظاهرةً ذات وجود مستقل يمكن تحديد أبعادها و 
وتؤثر على الأفراد من الخارج. فريما يكون الضغط طبقًا لأفضل 
التعريفات نوعا من أنوا ع "التعايش". فكلما حاول عقلك أو جسدك 
إصدار رد فعل تجاه أحد الأشياء أو التعايش مع عاطفة معينة أى موقف 

يعتبر رد الفعل المصاحب للتعرض للضغط إحدى الآليات الطبيعية 
التي تحدث من أجل مساعدتنا في التعامل مع المواقف الخطيرة 
الفا حنة فيك زقرا :"محف [لزا ف الكتسا ننه في السسم يه بيع 1 رموه 
الأدرينالين. مما يؤدي إلى تيبس العضلات ودفع الدم إليها بعيدًا عن 
أعضاء الجسم التي لا تحتاجه. ودون صدور رد القعل سابق الذكر» 
لن يكون الجسم مستعدا لإصدار استجابة المواجهة أو الهروب. 
ومما لا شك فيه أن الضغط يصبح حالةً مرضيةً خطيرة عندما يستمر 
لمدة طويلة وعندما لا يتمكن الجسم من التخلص من الشحنة المتراكمة 
تق السعيا على مسد المقتال لين تاذل هما رضة تدم الزماضات 
أو السير بنشاط. 

أما عن الفترة الزمنية التي يستغرقها جسم الإنسان في إصدار 
ووافقلة تجاه الشبقظ وسو رد القمل هذا فهو امن نونكم مقطا يقلن 
طبيعة الحدث الخارجيء لكن على الشخصية والسلوكيات التي اعتاد 
المرء على القيام بها. فيمكن أن ينتج رد الفعل المصاحب للضغط لدى 
معظم الأفراد عند وقوع بعض الأحداث المتمثلة في الطلاق على سبيل 
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المثال أو الانتقال من منزل لآخرء كما قد تجد أن أي حدث يمكن أن 
تحب الافراك والشبعظ: ونطفن: الكقين من لضاني بالصماع فى حالة 
من التوتر المزمن؛ حيث إن تلك الحالة تمثل دورة مستمرة تضر كثيرا 
الأشخاص المعرضين لها. ويؤدي التوتر المزمن بدوره إلى التعرض لمزيد 
من الضغط ونويات الصداع. 
يختلف الأفراد فيما بينهم في قدرتهم على التعايش مع الضغط. 
ولكن. من خلال الاسترخاء والتحكم في أسلوب الحياة واتباع بعض 
الإبكرا ميات السدطة دون تقصير: تددن حديها دن اتسين 
قدرتنا على مقاومة الضغط. وطالما أن الضغط يُعتبر عاملاً كبير الأهمية 
فى الإصابة بالصداع النصفي والأنوا ع الأخرى من الصداع:؛ فإنه يعد 
مر جديرًا بالمناقشة. ١‏ 
إليك الآن بعض الأفكار البسيطة القليلة التى يمكن أن تساعدك فى 
التلمي يزه رق شيفوك الحفاةة وهذه الأفكار تتمثل في: ١‏ 
-١‏ تقليل نسبة الكافيين في النظام الغذائي المتبع: تعتبر مادة 
الكافيين مكونًا لكل من القهوة والشاي والشوكولاته 
والمشرويات الغازية والعديد من أدوية الصداع. تعمل الخواص 
المنبهة فى مادة الكافيين على إنتاج بعض الآثار المادية 
[المسوسة القن تمك فى يتفيف لمن زن شكل الحسه 
الطريس حجاه الفط ب اليه الموااحرية ا الهروية فتكمل ماده 
الكافيين على تياس الغتضللاك وززين مق نسية الإجنتتاين 
بالقلق واليقظة, الأمر الذي يؤدي إلى صعوية الاسترخاء. 
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يمكن أن تعمل مادة الكافيين أيض فضلاً عما سبق على تقليل 
تورم الأوعية الدموية على المدى القصير. ولكن لسوء الحظ, 
عندما تقل فعالية الكافيين تدريجيًاء تتورم الأوعية الدموية من 
جديد لتصبح أكبر من حجمها الطبيعي. وهذا هو الأمر الذي 
يؤدي إلى ارتداد الإصابة بالصداع مرةٌ أخرى. 

يمكن أن يكون لتقليل نسبة تناول مادة الكافيين أو الإقلاع 
عنها تمامًا تأثير فعال على معدل التعرض للضغط. فالكثير من 
الأفراد يتعرضون لارتداد الإصابة بنوبات الصداع مرةً أخرى 
عند الإقلاع عن تناول القهوة بعد الاعتياد على تناول العديد 
من الفناجين المركزة في اليوم الواحد. ولكن يمكن تجنب 
ارتداد الإصابة بنويات الصداع مرةً أخرى عن طريق تقليل 
نسبة تناول الكافيين تدريجيًا بدلاً من الإقلاع عنها تمامًا 
ينوي عقاسةة: 

الجدير بالذكر هنا أنه دون الاعتماد على تناول مادة الكافيين 
المضافة غير الضرورية للمساعدة في التغلب على المواقف التي 
قشني [ك الضبقط تفن أنك أككن هوو ا وافضل هالا 
للتعايش معه والأكثر أهميةً أنك ستصبح أكثر ميلاً 
إلى الاهتمام بنفسك بطرق مختلفة؛ مثل تناول الغذاء 
الجيد والنوم الكافي وممارسة التمرينات الرياضية الخفيفة 
بانتظام. ْ 
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؟- الحصول على القسط الكافي من النوم: يمكن أن يكون النوم 
بإفراط أو المصول على عدد ساعات قليلة من النوم من 
العوامل المؤدية إلى الإصابة بنوبات الصداع النصفي. في 
فرد يتعرض لإحدى النويات بعد النوم لساعات طويلة في أيام 
الإجازات يعرف هذا الأمر جيدا. كذلك. ينطبق الأمر نفسه 
على المصابين بالصداع النصفي بعد السهر لوقت متأخر 
لعدة أيام. ْ 
قد يكون تنظيم عملية النوم وكذلك أوقات الاستيقاظ والنوم هو 
كل ما تحتاجه من أجل التخلص من نويات الصداع النصفي. 
ولا تنس أنك إذا ظللت في الفراش طويلاًء ستؤجل دون شك 
تناول إحدى الوجبات. ركد انخفاض معدل السكر الناتج 
عن هذا الأمر لإحداث ثوئة الماع النصفي. وفي هذا 
الصدد. يجد بعض الأفراد أن تناول البسكويت والشاي عند 
الاستيقاظ كافيًا لتجنب الصداع؛ حيث يمكنهم العودة مرةً 
أخرى إلى أسرتهم ليستغرقوا في النوم دون أي أثار عكسية. 
أما عن استخدام الحبوب المنومة. فلا يجب أن يتم اللجوء إليها 
إلا في نهاية المطاف. فإذا كنت تجد صعوية في النوم؛ لماذا 
لا تحاول اللجوء إلى بعض الطرق الطبيعية للتغلب على ذلك؟ 
- تناول وجبة خفيفة قبل النوم غير محتوية على الكافيين 
وتناول مشروبًا باللبن المحتوي على نسبة منخفضة من 
الدهون 
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- النهوض من السرير والجلوس على أحد المقاعد وقراءة أي 
شيء مفضل إلى أن تشعر بالحاجة إلى النوم 

- محاولة التركيز على إحدى النقاط الموجودة فى سقف 
الهرة ١‏ 

- محاولة أخذ حمام قبل النوم 

- ممارسة إحدى الرياضات أو السير لمسافات طويلة في أثناء 
النهار لأنك كلما ازددت شعورا بالتعبء ازداد احتمال 
استغراقك في النوم طويلاً وتحسنت عملية النوم لديك 

التنظيم: يمكن أن يكون التخطيط مقدمًا لأمور الحياة من 

العوامل التى تعمل على التخلص من الضغط. ويحدث ذلك عن 

طريق محش لمر ع والوافكالفاحكة وحدة اللياع قن 

القيام بذلك. ستكون قد أسديت لنفسك ولعائلتك معروفًا كبيرًا. 

ويمكنك في ذلك الاستعانة بالطرق التالية: 

- الإعداد في كل مساء لما تحتاجه في اليوم التالي 

- تدوين بعض الملاحظات لتذكرك يما تود القيام به - لن 
يفيدك بشيء الاعتماد على ذاكرتك 

- الاعتماد على مبدأ الأولويات في العمل والمنزل - فآداء 
القليل من الأعمال بانتظام أفضل من ترك كل شيء وعدم 
أدائه إلا في اللحظات الأخيرة 

- عمل مخزن صغير للاحتفاظ بالأطعمة في المنزل في حالة 
تعبك وعدم قدرتك على إعداد الطعام الطازج 
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التحلي بالصبر: إذا كان الصبر فضيلةً. فهو علاج جيد لنويات 
الصداع المرتبطة بالتعرض للضغوط. عليك أن تبذل مجهودا 
حقيقيًا فى محاولة الاسترخاء والتغلب على المشكلات اليومية 
العازية متل الؤقوف والانتظاز فى طوابين المصالح الحكومية 
كمكتب البريد. فمن الجيد أن تكفيو معد 'فن أثناء انتظارك 
أحد الكتب ليساعدك في استغلال الوقت وعدم الشعور بالملل. 

القيام بمهمة واحدة في وقت واحد: من دواعي التعرض 
للضغط القيام بأكثر من نشاط واحد في الوقت ذاته. لهذاء قد 
يكون من الأفضل أن تقوم بالتركيز على أكثر المهام أهمية 
وتجنب التعرض لتشتت الفكر من قبل بعض الموضوعات 
الفرعية إلى أن يتم أداء المهمة تمامًا. 

قد يقول بعض الأفراد إنه بوسعهم القيام بأكثر من شيء 
واحد فى الوقت نفسه بكفاءة وفعالية, ولكنّ الحقيقة هي أن 
ذللنة لغ لخدت ضحكفه حيدا صورة تكنكة فين الأفضل رفز 
بشىء واحد بطريقة صحيحة بدلاً من محاولة أداء المستحيل 
والقيام بمهمتين أو أكثر والاضطرار إلى إعادتهما لأكثر من 
فراة: 

فإن كانت لديك إحدى المهام الصعبة والملحة. عليك أن تحاول 
أداعها في وقت مبكر من اليوم حتى تنتهي منها. وبيهذه 
الطريقة لا يكون لديك وقنًَا تظل فيه قلقًا على أدائها. 


1- تحديد أهداف يمكن تحقيقها: إذا وضعت لنفسك أهدافًا غير 
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القاين إلى #تتسورلة بالفشل: لهذا "الأمره لاايد مر أن اتطرح 
0 د أما الام الأولية التي علي تنفيذها؟ 
لان الوافتيلة. مستصبيج اماملا فصل ار اسحة للنجاح 
فضلاً عن الشعور بالرضا تجاه نفسك. 

/ا- تحويل بعض الأعمال للآخرين: مهما كنت ماهر في أداء 
أعمالك وتتمتع بالكثير من الصفات العملية الإيجابية. لن 
بأنفسهم هم وتلك التي يمكن أ, أن 0 إلى 86 والزملاء 
الأكفاء. وضع في اعتبارك أن الاستعانة بمهارات الآخرين 
لا تعني فشلك في أداء الأعمال التي توكلها إليهم. 

”)”< ا 0ا:ر:ر:ر_070656:6يصك الأسرة 

ل ل 
كفرد في المجتمع وأن تعرف أن لك احتياجات ورغبات لا بد 
ستشهر أنك شخص تنعم بمزيد من الا 9 ستمتاع والكفاءة 
بالقعل. 
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لذلك: ينيفي أن تخصص وقت فراغ لا بأس به لنفسك 
للاستمتا ع - حتى لو كان يعني ذلك أن تظل بمفردك وتستمتع 
بالأنشطة المفضلة ليك فسعتك القياء بأي شيء يحلو لك, 
مكل القراءة واهنفاء يكن التبير على أشلون الحياة. كما 
يمكنك الاستمتاع لأقصى درجة بعطلات نهاية الأسبوع؛ فهي 
أوقات عليل الإنسككاع بها بحو كين إنها ابيست فط مجر 
فرصة للنوم وأداء الأنشطة الروتينية بعد قضاء أسبوع مفعم 
بالضغوط في العمل. 

9- رفض أداء المهام التي لا ترغب في أدائها والإصرار على ذلك: 
إذا كنت تعرف أنك غالبا ما تبالغ في قبول المهام والمسئوليات 
الموكلة إليك ببساطة لأن الآخرين فائقو القدرة على إقناعك 
بأخذهاء فربما تحتاج إلى تعلّم كيفية رفضها. 
فى هذا الصدد. يشير التأكيد على الذات إلى التعبير عن 
الازاءوالزفجات والاماتع , بطريقة إيجابية لا تعمل على قمع 
آراء الآخرين وأمانيهم ورغباتهم. ولا يعد الشخص الذي يتمتع 
بهذه الميزة شخصا سلبيًا أو عدوانيًا؛ فهو ببساطة شديدة 
شخص يراعي مشاعر الآخرين ويتوقع في المقابل أن يراعي 
الآخرون مشاعره. 
يمكن أن يتسبب الصداع في شعور المصابين بالذنب والعجز 
الشديدين. ويجعل من الصعب عليهم التعبير عن أنفسهم بثقة 
- خاصة عندما يكونون في أثناء نوبة حادة من الصداع. لهذا 
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اديت تكد ىتحل كيش التاكه علن الذات من الأشفاء 
التي تجعلك تشعر بمزيد من التحسن والرضا تجاه النفس 
وتقليل الضغط الناتج عن إهمال الآخرين للمرضى أو 
معاملتهم معاملة قاسية. ويؤدي ذلك في المقابل إلى تقليل 
تكرار النوياك وحدعيا مها أو اسه مذين الامرين: 

٠‏ التعبير عن المشاعر: تعتبر القدرة على التعبير عن المشاعر من 
النتائج المترتبة على امتلاك قدرة على التأكيد على الذات. قمن 
ناحية أخرى» يعمل كبت المشاعر على الإصابة بقدر كبير من 
الضغط. نذاء من الأفضل تجنب ذلك عن طريق التعبير عن 
المشاعر بصراحة شديدة. 
يمكن أن يساعد في هذا الأمر التحدث مع الأصدقاء من أجل 
التخلص من المشكلات. وإن لم ينجح ذلك؛ عليك محاولة تدوين 
مشاعرك فى إحدى المذكرات أو الأوراق التى يمكنك التخلص 
منها تهائيًا لاحقًا. ١‏ 

-١‏ الاندماج مع الآخرين ومع الأحداث التي تكون طرقًا فيها: 
لا يمكن لأحد أن يشعر بالسعادة إذا كان يحيط به أفراد 
#ايكتون للامشاعن الع ينطق الأمن نفس :فى حالة القياع 
بالأعمال الرتيبة المرهقة التي يمقتها الفرد. 
من الجدير بالفعل أن تنظر نظرةً شاملةً متعمقةً لحياتك لتقرر 
ما إذا كنت تستطيع تقليل الضغط الذي تشعر به عن طريق 
اتباع أي مما سيتم ذكره أم لا: 
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- تغيير الوظيفة 

- الابتعاد عن الأصدقاء الذين يدفعونك إلى الكف عن العمل 
أو الذين يستغلونك لمصالحهم الخاصة 

- إقامة علاقات صداقة جديدة والتعرف على الأقراد الذين 
تمقطع التراضيل فيه 

2" المفاضن يز الكلوفاك بالعاكنة ومسلاهر الور 

نك إقاطة كاه امشاعية نيم يدزيد من الحعة والقدرة هن 
الإنجاز 


-١١‏ تعلّم كيفية التواصل مع الآخرين: يُعتبر الصداع ألنصفي من 


؟11- 


الأمراض التي تصيب المرضى بنزعة انطوائية؛ فتجعلهم 
منفصلين عن الآخرين بيناء الحواجز بين بعضهم 
البعض وجعل عملية التواصل صعبة بينهم؛ إن لم تصبح 
يجد بعض الأفراد أن العمل التطوعى أو القيام بالأنشطة 
المعتمدة على العمل المماكي تكن أن يساعدهم في 
أن يصبحوا أقل انطوائية وأكثر قدرةً على التواصل مع 
الآخرين. 

التخلص من الشعور بالخوف: يُعتبر الخوف قوةٌ مدمرةً تجعل 
الإنسان فى حالة من الضعف والعجز الداخلى. فإذا لم يتم 
الأمكسادن وعافعه هالهاقه يمل تدركسة الاينكن لحك 
فيها. 


ا وسسس سس سس 


الفصل السابع >المساعدة الذاتية للتغلب على الصداع النصني 4 
5 


4 


فبالنسبة للمصابين بالصداع النصفيء يمكن أن يؤدي الخوف 
من المرض إلى الخوف من القيام بأي شيء على الإطلاق في 
أثناء التعرض لإحدى نويات الصداع النصفي. 

من الممكن أن يتم تقليل حدة الخوف من الإصابة بالنويات عن 
طريق الاستعانة بالعلاج الملائم وأسلوب الحياة الجديد 
المناسب. ولكننا يوميًا نواجه في حياتنا مخاوف من المجهول 
ومن المواقف التي تفرض علينا الكثير من التحديات. 

للتغلب على ذلك؛ يمكن أن يتم التخلص من الخوف من خلال 
التصور أو التخيل. فعن طريق التدريب على الموقف قبل أن 
يحدث للعديد من المرات بطريقة إيجابية؛ من الممكن أن يتم 
التأثير فعليًا على نتائج الحدث نفسه. على سبيل المثال, تخيل 
أن الموقف هو مقابلة عملء وتصور نفسك في هذا الموقف 
مرتديًا أكثر الملاسس أناقة وققيكما بالثقة الكاملة ومتسين) عن 
جميع الأسئلة المحتملة دون تردد. ويناءً على هذا التخيل عندما 
يحين ميعاد المقابلة الحقيقية. ستشعر أنك قد مررت بالموقف 
نفسه من قبل وستنجح في أدائه بكل تاكيد. وهكذاء سيتوالى 
النجاح وستتحسن توركل الذاتية. 

الاهتمام بالجسم بشكل جيد: يؤثر الضغط على كل من الجسم 
والعقل ومن الضروري بالنسية لك أن تهتم بجسمك بطريقة 
ملائمة حتى تستطيع أن تجد الزاحة الى تسفي إلبينا 
للتخلص من الضغط المؤدي للإصابة بالصداع النصفي. 
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تعمل لياقة الجسم العامة على تحسين الصحة النفسية 
والبدنية. لهذا السببء تجد أنه من المهم أن تقوم بالتفكير في 
ممارسة بعض التمرينات الرياضية الخفيفة - وليس التمرينات 
المجهدة أو الشاقة كالاسكواش. على سبيل المثال. طالما أنها 
تؤدي إلى إحداث نويات الصداع النصفي. ويمكن أن يساعد 
في ذلك السير والسباحة وتمرينات اطالة العضلات. 
بالإضافة إلى ما سبقء بمكن أن يفي بالغفرض بعض أساليب 
التنفس الصحيحة - مثل تلك التي يتم تعليمها في اليوجا - 
حيث تساعد في الشعور بالهدوء الداخلي وتحسين صحة 
الجهاز القلبى الوعائل (متعاكلاة مقابت02101085)) والذي يعد 
ذا صلة اموا بالصنةاخ النصفي. وقد تم تقديم أحد 
تمرينات التنفس البسيطة في الجزء الذي يتناول موضوع 
الاسترخاء بالتفصيل. ١‏ 

أخيرا وليس آخرا. عليك آلا تتجاهل تناول الوجبات أو تؤدي 
عملك دون الحصول على أوقات من الراحة بانتظام. هذاء حيث 
يساعد كل من تناول الطعام بشيء من الاعتدال والحصول 
على الوجبات فى أوقات نوتس في منع مخاطر الإصابة 
ننس كر الم اموي إلن تياك الماع التمتك كذلك» 
يمكن أن يكون الحصول على فترة قصيرة من الراحة في 
العمل - سواء أكان عملاً منزليا أم مكتبيًا -. كافيًا للتخلص 


من !اأتوتر الداخلي المتراكم. 
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التمرينات الرياضية الخميمه 

ليس من الضروري أن تكون التمرينات الرياضية شاقة أو مؤلة. 
ففي حقيقة الأمرء ينبغي أن يتم تجنب ممارسة مثل هذا النوع من 
التمرينات لأنها بالفعل يمكن أن تعمل على بدء التعرض للنويات. 
فالأفضل من ذلك أن تتم ممارسة التمرينات التي تستمتع حقًا بها مثل 

تتسبب الممارسة المنتظمة للتمرينات الرياضية فى تقوية الجسم 
وجعله أكثر نشاطًا. كما تعمل أيضا على تحفيز الجهاز القلبي الوعائي 
وإفراز الإندورفين الطبيعي في الجسم الذي يساعد في الشعور بمزيد 


من السعادة وتحسن الصحة العامة. 


الاسترخاء والصداع النصمي 

يشير أحد الأبحاث مؤخرا إلى أن المصابين بأي نوع من أنواع 
الصداع يمكن أن تتحسن حالاتهم بالاسترخاء أو التغذية الرجعية 
الحيوية أو بكليهما معا. 

لا يعنى الاسترخاء مجرد الجلوس على أحد المقاعد وقراءة الكتب 
أو مشاهدة التليفزيون. فيمكن أن تكون نائما دون أن تكون مسترخيًا 
لآن عضلاتك لا تزال متقلصة. 

يشير ما سبق إلى أن الاسترخاء الحقيقي يحمل بين طياته الشعور 
بالتحرر الكامل من أي قيود. وستجد سين استرخاء جميع 
العضلات. سيستحيل حقًا أن يستمر الشعور بالتوتر أو القلق. 
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يُعتبر كل من التقلص العضلي والضغط والقلق من العوامل 
الاسترخاء. فلن تصبح قادرا فقط على تقليل تكرار نوبات الصداع 
النصفيء بل ستتمكن في الواقع من تخفيف حدة الألم الذي تشعر به 
عندما تبلغ النويات ذروتها. 
كيمية الاسترخاء 
التغذية الرجعية الحيوية 

تمثل أحد الأساليب الباعثة على حالة من الاسترخاء الذي يمكن 
التحكم فيه. ويتحقق ذلك عن طريق تدريس مواد علمية للمرضى لكي 
يصبحوا على دراية بوظائف أجزاء الجسم المختلفة حتى يستطيعوا 
بالتالي اكتشاف كيفية تغيير هذه الوظائف للأقضل. 

هناك نوعان من التغذية الرجعية الحيوية المستخدمة في علاج 
الصداع هما: 

-١‏ التغذية الرجعية الحيوية المرتبطة بالتحكم في درجة الحرارة: 
بصفة عامة. يستخدم هذا النوع من التغذية الرجعية الحيوية 
لعلاج رفن الصداع النصفي فقط. ويتم في هذه الطريقة 
توصيل أجهزة حساسة للحرارة بفروة الرأس أو اليدين. 
وينطوي الصداع النصفي على حدوث تغيرات في تدفق الدم, 
ويتم توضيح زيادة أو نقصان تدفق الدم إلى اليدين أو فروة 
الرأس على شاشات الأجهزة في صورة ارتفاع أو انخفاض 
في درجة الحرارة. 
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تكمن:فكزة هذا النوع امن التغذيةالرجعية الحيوية فئ تعلّم 
رفع درجة حرارة اليدين. ويشير ذلك إلى زيادة تدفق الدم إلى 
الأصابع بعيدًا عن الأجزاء المحتقنة من الرأس. 
”- التغذية الرجعية الحيوية الكهربية: غالبا ما يستخدم هذا النوع 
من التغذية الرجعية الحيوية لعلاج الصداع الناتج عن تقلص 
العضلات, على الرغم من أنه قد يكون مفيدًا لأي فرد تتضمن 
إصابته بالصداع النصفي أية درجة من درجات تقلص العضلات. 
في الققذية الرجحيةالحيوتة العهربية بيقع تَوصيل المريض بعد 
الاميؤة الى يحل النشاط الكوودن العصاوت وفروة الرأمن! 
وكظون:ررانه التقاط كت لكي الى" التقلهي دصل ننه هوه 
نراق ]از 'ضتوكناة: زتكنة: الفكرة ؤواء ذللنا فن تلرل الأصواة 
أو الاعسواء الدرزاقة عق :طرق تملم كشدة امسدر نا العصتلفك: 
مميزات وعيوب التغذية الرجعية الحيوية 
ذاع انتشار التفذية الرجعية الحيوية منذ وقت طويل فضلاً عن 
اتكانها كنتياءع فى العلاع سيد ييظر اليهنا عفن الأطباء شوع من 
العلاج الذي يشفي جميع الأمراض. ومما لا شك فيه أن التغذية الرجعية 
الحيوية يمكن أن تساعد الآفراد في الاسترخاء والتحكم في أجسامهم. 
ولكنء قد يكون بجانب ذلك بعض العيوب المتمثلة فيما يلي: 
- تتطلب وجود أجهزة؛ مما يعني استحالة القيام بها في أي مكان 
عون تخصصن. 
- ليست متاحةً بسهولة - فقد تضطر إلى دفع المال مقابل العلاج 
نوكته لقوجكالن التراكوا نحص ولك يده اميتسسار: 
المفارش العام" المتايم خالل 
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- تجعل بعض الأفراد معتادين على استخدام الأجهزة ويصبحون 
غير قادرين على الاسترخاء دونها. 

اللاسترخاء 

بالنسبةلمعظم المصابين بالصداع النصفيء تعتبر أساليب 
الاسترخاء البسيطة أقل سعراً وأسهل أداءً وأكثر ملاعمة للأشخاص من 
أجل التعرف على أجسامهم. ودون شكء يمكن أن يقلل الاسترخاء من 
نسبة تكرار وحدة النوبات خاصة عند الأطفال. بجاني ذلك؛ يمكن أن 
يعمل الشعور بالتحكم في الجسم والتوافق معه على تحسين الصورة 
الاقة يشتكل كوو 77 
نمرينات بسيطة للاسترخاء 

يطلق على طريقة الاسترخاء الموصى بأدائها من قبل الجمعية 
البريطانية للصدا ع النصفي والتي ذاع تدريسها ير الاسترخاء 
العضلي التدريجي' (31105ات؟ عأن15ا! ملاأو5ع7ع1”008). ومن الجدير 
بالذكر هنا أنه من السهل للفاية تعلّمها على الرغم من أنها تتطلب 
المثابرة. هذاء ويمكن أن يتم القيام بهذا النوع من الاسترخاء كلما رغبت 
في ذلك. 
الاسترخاء العضلي التدريجي 

إليك خطوات كيفية ممارشة الاسترخاء العضلي التدريجي: 

-١‏ استلق على ظهرك وضع وسادة تحت رأسك. وربما تكون 


بحاجة إلى وسادة أخرى تحت ركيبتيك؛ حيث لا بد من أن 
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يكون العمود الفقري في وضع مستقيم لتشعر بالراحة. بدلاً 
من ذلك. يمكنك أن تجلس على أحد المقاعد المريحة الثابتة. 
يجب أن تكون قدماك ممددتين على الأرض وظهرك مستقيما 
ويداك على الجزء العلوي من فخذيك. 

؟- اغلق عينيك وابدأ فى التنفس ببطء وانتظام من خلال الأنف. 
افعل ذلك من ؟ إلى 4 دقائق. 

1- تخيل أن جسمك قد انقسم إلى مجموعات عضلية؛ مجموعة 
عملي في العرم) ادقن من المباىومحفوعة اخرى ف 
الجزء الأسفل من الذراع وأخرى.في الرقبة لد لك 
حاول التركيز على المجموعة الأولى: على عضلات إحدى 
القدمين وقم بشدها إلى أن يذتهي العد حتى رقم .٠١‏ توقف 
عن ذلك بعدها وقم بإرخاء هذه العضلات. تكمن النظرية وراء 
ذلك في أن العضلات تسترخي بطريقة أكثر تكاملاً عندما يتم 
العمل على شدها في البداية. افعل هذا الأمر في جميع 
عضلات حجحسمك واهتم بصورة خاصة يعضلات الكتفين 
والرأس والرقبة. 

غ- عليك أن تظل بمكانك لبضع لحظات دون القيام بأي شيء. 
مستمتعا بشهعورك بالاسترخاء. بعد ذلك, افتح عينيك وقف 
واستمر في أداء أنشطة يومك بشكل طبيعي. 

هناك نوع آخر من الاسشرخاء وهو الاسترخاء ذاتر. المنشاً 

(ل0نلف كنات وأمععماناة) الذي يمكن أن يساعد المصابين ا 
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النصفي. ويتضمن ذلك تكرار بعض الرسائل الشفهية لنفسك 
للمساعدة في تركيز العقل على جزئية معينة من الجسم. ويُعتبر 
الاسترخاء ذاتي المنشاً مزيجًا من الاسترخاء والتأمل ومن الضروري 
كل تكد أيشا ١‏ عليه حيرا من أل« الاستفادة القصضوئ مذ > ماله 
في ذلك مثل التأمل واليوجا. ومن أجل التعرف بصورة أكثر استفاضة 
ط ذلك» عليك الاتصال بأحد المراكز المتتخصصة ل كنات العلاج 


الطبيعى. 


شرائط الكاسيت والميديو 


يجد الكثير من المصابين بالصداع النصفي أن اتباع التعليمات 
الهادفة الى :اهنول طلى الاسغركا نيوا مديلة على تمرافطل :الك سيك 
بالاعتماد في ذلك على أنفسهم غايةٌ في الاستفادة بالنسبة لهم. والجدير 
بالذكر أن شرائط الكاسيت من مثل هذا النوع تشجع المصابين على 
مساعدة أنفسهم فى التخلص من أعراض الصداع النصفي. وثمة 
إمكانية أن يتم إنتاج مثل هذه الشرائط لتباع فى المتاجر ارين وفى 
المكتبات ومنافذ البيع الملتتخصصة. بالإضافة إلى ذلك» كن سيم 
أنواعها إلى نوع يتضمن ممارسة تمرينات الاسترخاء بشكل عام ونوع 
يتضمن ممارسة التنويم المغناطيسي الذاتي ونوع آخر يحتوي على 
تمرينات الاسترخاء التى تخص ممارستها المصابين بالصداع النصفى. 
فمن الضروري أن 55 العديد من أساليب الأسكريك مط 
اذه نكف عن كديا :لحك اتابن الجميع برجن سينا 
دون شك. 
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النظام الغذائي المتبع 

يُعتبر اتباع أحد الأنظمة الغذائية الصحية من الأشياء المفيدة 
للجميع. فإذا كنت فى ريب مما هو مفيد وما هو ليس كذلك,ء عليك أن 
تطلب من الطبيب أن يعطيك بعض المعلومات حول التغذية الجيدة. 

إذا كنت تعتقد أن الأطعمة التى تثير نويات الصداع النصفى تمثل 
جزءًا من المشكلة, فمن المهم أن تحاول التخلص منها والتأكد من عدم 
وجودها في النظام الغذائي المتبع. ولكن من ناحية أخرىء؛ ينصح دائمًا 
أن تقوم باستشارة طبيبك إذا كنت تفكر في التخلص من أي عنصر 
غذائي حتى لا تُصاب بسوء تغذية. سيساعدك الطبيب في اتباع نظام 
غذائى تتخلص فيه من الأطعمة والمواد الفغذائية كافة التى تثير نويات 
الصداع النصفى إذا كنت بالفعل تود اتباعه. 

أما في حالة ما إذا كنت تريد إنقاص الوزن؛ فريما تجد أن اتباع 
أحد الأنظمة الغذائية يؤدي إلى حدوث نويات الصداع التنصفى. من 
المحتمل أن تتجنب ذلك فى حالة اتباعك لنظام غذائي جيد بيطء. ينصح 
كذلك بالإضافة إلى ما سبق بأن يتم تجنب تناول الأطعمة المحتوية على 
السكر كتلك التى تسبب ارتفاع مفاجئ لمعدل السكر فى الدم بعد أن 
يكون منخفضًا؛ فتلك التغيرات هى ما يسبب الصداع. 
التأكيد على الثقة يالذات 

يشهز الكشون شن المحسابين بالصحداع التضتقى بالذني يشحان 
إصابتهم. وريما يفقدون الثقة بالذات والتعبير عن آرائهم بحرية من 
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السيطرة الكاملة لأحد أفراد العائلة أو أحد زملاء العمل إلى القلق 
والاكتئاب المزمنين اللذين لا يساعدان مريض الصدا ع النصفى على 
الإطلاق. ١‏ 

تهدف دورات زيادة الثقة بالذات إلى تعلم كيفية عرض وتقديم 
وجهة النظر الخاصة بالفرد بتمكن وثبات وبدون عدوانية إلى أن يصل 
الفرد إلى مرحلة لا يخشى فيها ضغط الآخرين عليه. 
نصائح عند سضرالمصابين بالصداع النصضي 

نفد السفر أن الأحداف الى يفكق أن تسيب صضغطًا بالكًا 
لاتحثمل للعديد من المصانين العا النصفي. فالسفر لا ينطوي 
فقط على الابتعاد عن المكان الأساسي الذي اموق بالفعل علية: 
بل يتضمن أيضًا الإخلال بالنظام المعتاد فى أسلوب الحياة؛ مما يدفع 
مولا الأفراد المعسابي إلن الخحوف يصجرن التعرضن للقريات لمدين 
السببين. ومما لا شك فيه أن للمخاوف الخاصة بعدح اللحاق بالقطار أو 
المواصلات بصفة عامة وضياع أقراص العلاج وتناول الأطعمة الخاطئة 
تاشر سيفًا على المضاب يشنة ثَمَامًا التاشير السيي للأحداث المخيفة 

بالرغم من ذلك؛ فإنه من حق المصايين بالصداع النصفي 
الاستمتاع بالإجازات السعيدة أو القيام برحلات العمل كأي فرد ين 
في المجتمع. ومن السهل للغاية أن يتم الترتيب للقيام بذلك» فالأمر برمته 
يمعو على الحمضفيط ا قحب مقن اء ولكن. لمان الى كلل ولد كان 
بسيطًا يقع قبل الحدث سيكون له تأثيرٌ على الموقف عندما يأتي. 
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-١‏ التخطيط مقدمًا 
لا تترك كل شىء دون ترتيب أو تخطيط حتى اللحظة الأخيرة. 
ميدن تدرف[ نا لرحله معدو ترا شي لشم ل 
والتخطيط لكل شيء مقدما. ويعني ذلك النظر إلى جميع 
الأشياء المتعلقة بالرحلة. مثل جواز السفر والعلاج أو الدواء 
ومن سيعتني بالمنزل في أثناء الغياب عنه ... إلخ. 

"- زيارة الطبيب 
عليك أن تذهب لزيارة الممارس العام بشأن العلاج الذى لا بد 
من أن يكون معك في أثناء الرحلة. ولعله من الجدير بالأهمية 
أن تتناول عقار متكاكلو وز اند (6ل1لةرمهاعنان11) قبل 
السفر وفى أثنائه. وإذ!ا كانت الرحلة طويلة - خاصة إذا كنت 
متجهًا إلى الخارج - فستحتاج إلى أخذ كميات إضافية من 
أدويتك. كما ستحتاج إلى الحصول على وصفة علاج أخرى 
احتياطية إذا لزم الأمر في حالات الطوارئ. 
قد يكون من الجيد أيضًا أن تطلب من الطبيب أن يكتب لك 
خطابًا فيه تفاصيل إصابتك والعلاج الذي تتناوله وقائمة 
الأدوية بتركيباتها الكيميائية. ويمكن أن يكون هذا الأمر مفيدا 
للغاية إذا كنت ستضطر إلى زيارة أحد الأطباء أو الصيادلة 
في الدولة التي تنوي الاتجاه إليها. 
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كذلك, ربما يمكنك أيضًا أن تحصل على قائمة بأسماء الأطباء 
الذين يستطيعون النطق باللغة التي تتحدث بها والموجودين في 
الدولة التي تتجه إليها. ويتاح بكل تأكيد القيام بهذا الأمر عن 
طريق سفارة الدولة التي تزورها. 
مخ العيد أوييك لم ينه الكلتات القليلة بن لع الاولة 
التي تتجه إليها أو تدوينها حتى تستطيع التواصل بها مع 
الأطباء أو الصيادلة أو أفراد الشرطة إن استدعت الحاجة في 
حالة وجود طوارى. 

''- التأمين على الصحة 
لأرتنس ان تشمل ستولا وائما اسم ورقع بوليتصة القانين 
وجميع المستندات الخاصة بالتأمين إذا كنت تسافر للخارج. 
كذلك. من الأهمية بمكان أن تحمل معك اسم وعنوان أحد 
أقاربك حتى تسهل عملية الاتصال به في حالة مرضك. 

5- نقل الدواء في أثناء السفر بطريقة آمنة 
لا ينبغي أن تقوم بنقل الدواء في زجاجات قابلة للكسرء ولا 
شكس لتق أن طوف تق الوقن اجتفمية ولوق 
خشية أن تفقد مك السقيية ويك معها الدؤاة كلفافى أكناء 
السفر. ١‏ 1 
من الجيد أن تقوم بتقسيم الدواء إلى مجموعات عديدة 
وتوزيعها على حقائب السفر مع التأكد من احتواء حقيبة يدك 
على كم لا بأس به من الدواء. 
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ه- التخطيط مقدمًا لتجنب تناول المواد الغذائية المثيرة للنويات 
عندما تكون مستمتعًا بإحدى الإجازات, من السهل للغاية أن 
تغفل كل شيء خاص بأنوا ع الأطعمة والمشرويات المسببة 
عدوت تراك المصدا التصيسس؟ ولكز هس أجل تكنت كدو 
الو متصزو كاوت رفن تار أى مك واد الغذائية التى قد 
شرفي امكتاركها لوباك عليلة ال قفي كين مانا 
الأطعمة والشرويات المسية التعرضن لتويات الداع التصتفي 
وتحملها معك. وعليك أن تتاكد من النظر إلى هذه القائمة 
والأظلاع:على'ما فيا من أستناء الأطعفة والمقتزؤيات قبل أن 
تتناول أي شيء تظن أنه قد يسبب لك النويات. فالوقاية خير 
2 
جدير بالذكر أن بعض الفنادق تقدم بعض الأنظمة الغذائية 
الملتخصصة والمناسبة لك إذا قمت بالاتصال بهم وإعلامهم 
مقدما قبل الحضور. 

1- توفير مساحة من الوقت قبل السفر 
مهما كانت طبيعة عملك, لا تقم على الإطلاق بترك 
جميع ترتيبات السفر حتى اللحظة الأخيرة: وإلا فستضر 
بنفسك. لهذا السببء عليك التاكد من أن جميع الترتيبات 
قد قمت بها بالفعل في أقرب فرصة ممكنة حتى يكون 
اننال يعض الوق للدفات الى اللطنان أو بيط 
القطار ... إلخ. 
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قد يبدو جميع ما سبق من نصائح خاصة بالسفر متسمًا 
بالمبالغة المتناهية: حيث إن السفر في نظر الكثيرين من غير 
المصابين بالصداع النصفيى مجرد 'رحلة". ولكن الأمر ليس 
كذلك لأنه من أجل الاستمتاع بإجازتك يون التعركن للصبداع: 
عليك اتباع ما سبق ذكره. 
الانتحاد فوة 
يُعتبر الشعور بالعزلة من أسوأ ما يمكن أن يشعر به المصاب 
بالصداع النصفي؛ ذلك الشعور الذي يتمثل في أن لا أحد يفهم ما 
يعاني منه. فثمة ملايين من المصابين بالصدا ع النصفي ممن يحتاجون 
إلى الشعور بالصحية المتعاطفة والمساعدة العملية. 
لهذا السببء تم إنشاء الجمعيات أو المؤسسات المعنية بالحسداع 
النصفى والمصابين به مثل الجمعية البريطانية للصداع النصفي. وفى 
تزع سا الكسكا ار نك خم نوصي الممذا نه لعفن كنا ليتبادلوا 
النصائح العملية ومشاعر التعاطف وحتى ممتيهوا سلع نا ا 
في عالم البحث والعلاج باستخدام العقاقير. 
كيمية التعايش مع نوبات الصداع النصعي 
ربما تكمن أكثر الطرق أهميةٌ لمساعدة نفسك في تعلّم كيفية 
تقبل وجود النوبات. فقد يبدو عدم قبول المرض ونوياته شيمًا غير 
منطقي؛ حيث لا يمكن إنكار نويات ننتاب المصاب بين !لحين والآخر 
سول شان إلى كسناة تحقيعية لعي مق الستاعات: أو حكن للعديد كن 
الأيام. 
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لكن؛ ألا تمر عليك أوقات تشعر فيها - بين النوبات - أنك بصحة 
جيدة للفاية وأنك نشيط لدرجة كبيرة وأنك طبيعي للغاية أيضًا ولا تريد 
التفكير فى الصداع النصفى على الإطلاق. وفى هذه الأوقات. قد تشعر 
الكالن تشعرطن أبدًا لأية تراك أخرى وأن لكر شيء ستفكر فيه هو 
الاستعداد للنوية التالية. ١‏ 

يَعَكيز التفكين الأنجانى من الأشناء الحصرة والخسرورية» وكدلك 
الإعداد السابق للنويات من الناحية النفسية والعملية. والمهم في هذا 
الأمر أن يكون هناك توازن بين إنكار حدوث النويات والشعور بأنها 
مسيطرة عليك وأنها تنتقص من متعة الحياة اليومية لتحولها إلى حالة 
مستمرة من التوقع المخيف لحدوث النويات. 

يُعتبر تعلّم كيفية التعايش مع الصداع النصفي جزءًا من عملية 
التقلي طن الما بو بهذا المرركن ف شاحة إلن الشعري اهم اقوياء 
تارش كافئية ويكممي بالعتهاع لق ترهلي للقفان بعلن امرك 
والسعي وراء التمتع بالحياة وتحقيق الذات حتى إن لم يتم تحقيق 
الشفاء كليةً. من أجل تحقيق هذا الأمرء لا بد أولاً من اتباع بعض 
الاستراتيجيات التي تساعد في التعايش مع نوبات الصداع النصفي. 

لكن تختلف استراتيجيات كل شخص عن الآخر إلى حد كبير؛ 
فهناك من الأفراد من يفضل كمادات الثلج» في حين امعان 
المرضى الآخرين يفضل زجاجات الميباه الس.اخنة. ولكن هناك ثلاث 
قواعد جيدة ينبغي اتباعها. وتتمثل هزه القواعد في: 

:- تناول العلاج أو الدواء مبكر 
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- تناول الأطعمة والمشرويات على قدر الإمكان (غير المسبية 
للنويات) 

- الخلود إلى الراحة 

سيتم فيما يلى تقديم بعض النقاط الأخرى التى يمكن أن تساعدك 

-١‏ الاستعداد أو التخطيط 
لا بد من أن تكون فى حالة دائمة من الاستعدادء مما يعنى أن 
تكون على دراية بمكان الحقيبة التي تحتفظ بأدويتك داخلها - 
سواء أكنت فى المنزل أم فى أحد الأماكن التى تقضى فيها 
إجازتك. فمن الضروري أن تكون الأدوية في متناول يديك حتى 
تكون مطمئًا على أن جميع متطلباتك ستكون متاحة للتغلب 
على النويات بأقل قدر ممكن من الإنزعاج. يجب أيضًا أن تحتفظ 
بزجاجات المياه الساخنة بالقرب منك حتى لا ترهق نفسك في 
البحث عنها أو اإعدادها فى أثناء التعرض لاحدى النويات. 
تنمذل الأشنياء الت لااين من أن تكو :فتاحة فن متذاول يديك 
في 
- وعاء كبير 
- زحاجات مياه ساخنة وكمادات باردة//رساخنة - حاول دائما 

الاحتفاظ يكمادات المياه الباردة فى الثلاجة. 
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- أي شيء يساعد في شعورك بالراحة عند التعرض للنوبات, 
مكل المماة الشوارة أو الحمكويك الشاذات وق تعفن 
الأحيان. يمكن أن تكون الجوارب الصوف ذات فائْدة للتغلب 
على برودة القدمين في أثناء النوبة. 
- إذابة الدواء فى عصير ليمون أو ليوكوزار١١)‏ (07206عناءا) - 
ذا كان هنذا الام يباعدك الفكل 
عروفقن الكارواها والسكويه كاله كناولافن كبانة الوه 
"- التعرف على العلامات السابقة للنوية والإسراع بالإعداد لها 

بمجرد أن تشعر أنك على وشك التعرض لإحدى النويات, لا بد 

من أن تفعل شينًا حيال ذلك. ولا تقم كالعديد من المصابين 

بمحاولة تجاهل تلك العلامات الواضحة التى تسبق حدوث 
التوراحة و لاتتكو ارا لطسو اولع مون بتشهول الوا 
امن أن يك تشاولة نعل القوى تقل السبعطا قوفن الرقة 
لكقرة: لا لاتجامل ناؤلة على الأطادق وة تفل الخوف مسطر 
إذا كان الطبيب قد وصف لك أى دواء مضاد للفثيان: فعليك 
كازلة قبل أن تاحك مسكل الالام "حليف سببالهه لمعه فن 
أداء وظيفتها بصورة أفضل وفي امتصاص نسبة أكبر من 
القواء» وكصاول: أن متنا ول يفا جنا فى كنا كنا وال | للفونة: 
الأمر الذي يساعد في رفع تعدل السبكر في الدم. 





)١(‏ مشروب الجلوكوز 
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"- الثبات على الرأى 

إن كنت تشعر أنه من الأفضا بالنسبة لك الاستلقاء فى إحدى 
' الغرف المظلمة عند التعرض لنويات الصداع النصفىء فلتفعل 

ذلك دون تردد. صحيح أن هناك أوقانًا قد تكون فيها مشغولاً 
لدرجة كبيرة. ولكن احرص على أية حال على الاهتمام 
بإصابتك بالصداع النصفي دون تقصير. ولا تقتنع بفعل شيء 
كفكرف: ناالبكنة اوتريه شالتك معو كد الذفاد الي 
تكون ثابثًا على رأيك وحازمًا فى قراراتك. 

6ك الاسشترخاء 
فى حالة المواظبة على أداء تمرينات الاسترخاء يوميًا لمدة "٠‏ 
دقيقة. ستشعر دون شك يبعض الفوائد العائدة عليك من هذا 
على الإطلاق أن تترك نفسك رهينة للفزع. فما عليك فعله يتمثل 
الأقل يعن التمزيتات:البسيظة الموهزة: 

ه- تقبل المساعدة من الآخرين 
يعبر الصداع النصفي عن حالة مرضية تسجن المصابين بها 
وراء جدار من المعاناة الصامتة التى يقاسون كثيرا بسببها. 
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ولكن بمجرد امتلاك العزيمة. سيصبح كل شيء على ما يرام. 
ولكن تجدر الإشارة هنا إلى أنه إذا تظاهر المريض بالشجاعة 
البالغة ليلتزم الصمت كى يخفى معاناته الشديدة عن الآخرين. 
فلو هتكن اخاو الخدرف على عالق الصتحية المكدايورة: 
وفي القريب العاجلء سيبدا الأفراد المحيطون به في التقليل 
من هنا مريت عا فك فى الل كن الدعليتها هذا شين 
لرؤسا العمل القند كا ف والأقازب القن فلل رمن عتطورة 
الحالة الصحية وتشير إلى سهولة التمكن من التحكم في 
النوية عندما حدثت المرة السابقة. 
هناك أوقات نحتاج جميعنا فيها إلى المساعدة - خاصة عندما 
نكون بعيدين عن المنزل بمفرننا أو مع أطفالناء وبالتالي 
نتحمل المسئولية الكبيرة للعودة إلى المنزل بأمان. 
لا تخش على الإطلاق التعبير عن شعورك بالمرض أو من 
طلب المساعدة وتقبلها. فلا يستطيع الأفراد غير 
المصمامين إنواك كبالة الضبانن نهدا الااعن طريق معرفة 
المزيد عنهم. 
في الجزء التالي.ء سيتم تقديم بعض المعلومات عن أمثلة 
للجمعيااءت والمؤسسسات المهمة المعنية بالصدا ع النصفي. 
الجمعية البريطائية للصداع النصمي 
تم تأسيس الجمعية البريطانية للصداع النصفي عام ١154‏ على 
يد مجموعة صغيرة من المصابين بالصداع النصفي الذين قرروا أنه 
لا بد من فعل شيء للتغلب على هذا المرض 
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تتمثل أهداف هذه الجمعية فيما يلي: 

» تشجيع البحث ومساندته 

© تجميع المعلومات الخاصة بالأدوية والعلاج ونشرها 

© نشر الطمانينة بين المصابين والحرص على استيعابهم كل ما 

يتعلق بالمرض وتشجيعهم على المقاومة عن طريق مساندة البحث 

تحظى الجمعية البريطانية للصداع النصفي بوجود أعضاء 
مشتركين فيها من جميع أنحاء العالم. فهى تعد واحدة من الجمعيات 
الشسكم يساق لغرويت ١‏ اعناون عدولا ين وسائل الاماام والحتتحف 
المختلفة. تقيم هذه الجمعية اجتماعات إما محلية أو قومية, كما تقوم 
بتوزيع تقرير يتضمن معلومات تتعلق بما تم التوصل إليه في مجال 
علاج الصداع النصفي ثلاث مرات كل عام. ويالنسبة لرسوم العضوية 
السنوية بهاء فهي تعد قليلة التكاليف. 
المؤسسة الأمريكية لعلاج الصداع 

تم تأسيس المؤسسة الأمريكية لعلاج الصداع عام .191 
كمؤسسة تضم الأشخاص الممارسين لعلاج الصداع ولكن دون درجة 
علمية معتمدة. على الرغم من أنها تضم أيضا 6٠١‏ طبيب. 

تتمثل أهداف هذه المؤسسة فيما يلي: 

© تثقيف العامة 

© الارتقاء بمجال البحث 

© تقديم المعلومات للمصابين وعائلاتهم وأطبائهم 
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على الرغم من أن هذه المؤفسسة أمريكية؛ فليس هناك ما يمنع 
المرضى من الدول الأخرى من الاتصال بها وطلب العلاج فيها. أما عن 
رسوم العضوية السنوية بهاء فهي أيضًا قليلة التكاليف للغاية. وفي 
مقابل دفع رسوم العضوية. يمكنك الحصول على التقارير المتخصصة 
التي تنشرها المؤسسة أربع مرات كل عام. كما يمكنك الحصول على 
قائمة بها النظام الغذائي الذي عليك اتباعه وبعض النشرات والمعلومات 
المفيدة الأخرى. بالاضيافة إلى ذلك: هناك جمعيات أخرى تقوم بتوفير 
بعض شرائط ممارسة تمرينات الاسترخاء التي يتم إرسالها عن طريق 
اليريد. 

تجدر الإشارة هنا إلى أنه قد يكون من المفيد بالنسبة لك أن تعمل 
على تنظيم إحدى المؤسسسات أو الجمعيات المحلية فى المنطقة التى تعيش 
فبيلامن أجل سسبائة البهت الفاح سول الممداع'التصيفى وارقع 
مستتو الوفن لدئ الأقوان. غين الضاوننامركن:«الإشنافة إلى 'ذلك» 
زبما تكون المؤسسنة أو الجمعية التى تنطمها 'متصيدن ربع بالنسية لل. 
وإذا كانت لديك موهبة ؛ فمن المفيد أن تستغلها بكتابة الشعر وتأليف 
القصص والمقالات ورسم لوحات فنية تتعلق بكل ما يخص الصداع 
النصفي. فكلما اتضح الصداع النصفي للعامة. أصبح من الأكثر 
صعوية بالنسبة للأفراد تجاهله. 


المستقبل ومرضى الصداع النصطي 
اعقاو لافنا وقد سوا كد طلى العمل نفو زالستهاة عن كل إيماة 
علاج للصدا ع التصحفي» ٠‏ وفي الوقت نفسهه؛ تجحد أن لكل مصاب 


0 ع التقهي ورا + في السعي وراء تحسين حالته الصحية وحياته 
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عب © ير يي )0 


من سوء حظ الفرد أن يُصاب بالصداع النصفي. ولكنّ إصابته 
كذ للد :فى متتدقة. الأثر كاذه كور ة بولا ينيقي على آية حال من 
الأحوال أن تسلب منه لذة الاستمتاع والشواة. مساتناغ العلاج 
المتخصص ومساندة العائلة والأصدقاءء. يمكن أن يتعلم المرضى كيفية 
التعايش مع الصداع النصفي ومواجهة المستقبل بتفاؤل وشجاعة. 
مدلخص 
إليك تلخيص لأهم النقاط الوارد ذكرها في هذا الفصل: 
© يُعتبر الوعى الذاتى والمساعدة الذاتية من العوامل الأساسية فى 
التغلب بنجاح على الصداع النصفي. ش 
© لتحسين الصحة البدنية العامة والصحة النفسية أذارٌ إيجابية فى 
علاج الصداع النصفي. ا 
© يمكن أن يكون تغيير أسلوب الحياة كافيًا للتخاص من العوامل 
المثيرة لنويات الصداع النصفي. ويُعد ذلك بكل تأكيد أفضل 
بكثير من تناول جرعات منتظمة من المسكنات التي ريما تصيبك 
بالفعل بنوبات من الصداع. ١‏ 
» يساعد التخطيط أو الاستعداد مقدمًا فى تقليل القلق المزمن كما 
يمكّن المريض من التعامل بطريقة أكثر فعالية مع النوبات عند 
التعرض لها. 
© لا بد من عدم السماح للصداع النصفي بالسيطرة على أمور 
الحياة وعدم الاستمتاع بها كما ينبغي. 
من الجيد أن يتم الانضمام إلى إحدى مجموعات الدعم - أو 


إنشاء مجموعة دعم جديدة. 
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المقدمة ل ل 0 
المْصل الأول: الصداع النصضي والحياة اليومية 00011 


الأعراض ض الحسمانية للصداع النصفى 0070 1 25*[(71700 


تأثير الصداع النصفي على العمل و اس واد لع ا ا 
ردود أفعال الآخرين تجاه الصداع النصفى 2000000 


الآثار النفسية والانفعالية المترتبة على الإصابة بالصداع 


آثار العلاج الناجح 1 


المُصل الثاني: أسباب الاصابة بالصداع النصضي وأكثر 
الأشخاص عرضة للإصابة به 11000 


تعريف الصداع النصفى 1177 
الآنواع المختلفة للصداع الأحسفي [ذ1[1[1[ز[ز[ز[زؤز[ز[ز[|[|ز[ز[ز[ز[ز |[ 101111 
أنوا ع أخرى من الصدا ع النصفي 0 


مرحلة ما بعد التعرض للنويات 0 


"١ 


نذا 


قف 


731 


7 


فض 


1 


ل 
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الرجال نكا اسوس اواو تر واد الو امد الكو الس نا + دا 
السيدات ز [ ز ز[ز ز [ [ ز ز ز ‏ 0 
التقدم في العمر 0000000 0 
السمات المميزة لشخصية المصابين بالصداع النصفي امدق امه 
أسباب الإصابة بالصداع النصفي اع لانو لللانة 
العوامل المؤدية للإصابة بالصداع النصفي اك م ل كمه 
تسجيل الملاحظات ب 00 
المُصل الثالث: علاج الصداع النصمي لوح ل و 1 
أهمية المتابعة مع الأطباء لعفا 
دور المريض في مساعدة الطبيب عن خم سو لوث .ولا 
استخدام العقاقير وأنواع العلاج الأخرى ل 0 
العلاج القائم على تناول العقاقير ل مط لال لام ل 81 


العقاقير المستخدمة للتغلب على النويات الحادة للصداع النصفىي ‏ 84 


العلاج الوقائى طويل المدى اس وم 1 
متابعة الحالة المرضية مع أحد الأطباء المتخصصين ا 5 
تلقى المساعدة فى أثناء التعرض للنويات الحادة م ا 54-0 


مثال لعيادات علاج الصداع النصفى القائمة على التيرعات ه53 


المهرس 2 


00 ل" 
طب الأسنان وإسهامه في علاج الصداع النصقي ا 1 
العلاج القائم على التحكم في الغذاء الو الاو بال 
استبعاد المواد المسبية للحساسية في النظام الغذائي 00000 لان 
الدقة في اتباع النظام الغذائي 0 
تعديل النظام الفذاني باط حو طول ماقا الول ادا 
اختبار الكشف عن الإصابة بالصداع النصفي سو او لا 

المّصل الرابع: الطرق البديلة للعلاج ا 
مزايا وعيوب الطب البديل 0001 0000 0000 
المواصفات الواجب توفرها في أخصائيي العلاج البديل 00 ناك 
اختيار الطريقة العلاجية المناسية مو 11 
الوخز بالإير ا 
طريقة المداواة المثلية الدب #باللسمااوا طل لافر ووو ار و ا د 
العلاج بالأعشاب الطبية 0101 ا 
تقويم العظام والمعالجة اليدوية 0000008 0000000000 
طريقة الكسندر 8 ببب-000 0 0 
المساج: التدليك باستخدام أصابع اليد والزيوت العطرية 700 اشررل 


المداواة بالتنويخ 00 
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العلاج النفسى 000003 00000000 
علم البيئة الإكلينيكي ا ا 11 
العلاج البديل المتبع دون استشارة الأطباء ا 1 

المّصل الخامس: التعرف على الأنواع الأخرى من 

الصداع المطو ا خووالفم و اللو و و الو و 151 
أنواع الصداع المختلفة ا فخ الل ا ارال ا 124 
الصداع الناتج عن تقلص العضلات ااسخو سسا ا 11 
الصداع الناتج عن تناول المسكنات ا افر ا اا 
الصداع المتمركز حول العين 00000 0 0 0 00 
أسباب الإصابة بالصداع غير النصفي 00 ا 
الصداع النصفى امك او رد 1 اونا ل م ل ا 111 


الق.رة على مساعدة المرضىي ااا 
ردود أغعال الآخرين تجاه الإصابة بالصداع النصفى 1 
أدسياب الشعور بالعجز وقلة الحيلة 00001 0 


الاستراتيجيات العملية اسمس ا الا 


العمل مع مصابي الصداع النصفي 0000000 
تأثير الصداع النصفي على العلاقات الزوجية والاجتماعية  ١6١‏ 
تقديم المساعدة للمصاب في أثناء التعرض لإحدى النوبات  ١64‏ 
نقاط عامة يجب وضعها في الاعتبار حقا 

المٌصل السابع: المساعدة الذاتية للتغلب على 

الصداع النصمّي 010 


فوائد المساعدة الذاتية 51 
الرعاية المنزلية في بداية التعرض للصداع النصفي معو لو 
الطعام والشراب 010 0 00 
الضغط على مواضع الوخز بالإبر ومواضع الألم والتدليك ل مقا 
العلاج بالحرارة والبرودة ةا 
العلاج بالماء -زؤآزج زنب 000 0 
الافتمام بالمظهر والجوهر اق ماسرو امسوم ده 
كيفية التعايش مع ضغط الحياة ل 0 
التمرينات الرياضية الخفيفة ارزرنزدٍدب ا 0 
الاسترخاء والصداع النصفى 5 
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النظام الغذائي المتبع الفكوج !تسسا السو انو ا 
التأكيد على الثقة بالذات ا ا لك 
نصائح عند سفر المصابين بالصداع النصفي رق 
الاتحاد قوة و ب الو ا 501 
كيفية التعايش مع نوبات الصداع النصفي لضن 


المستقبل ومرضى الصدا ع النصفي ع ا 1 


كيف تتعلب على الصداع النصهي- 
1 اانا بإاأباأودعععيا5 10أمره6© 


مشكلة الصداع النصفي من المشكلات التي يمكن أن تلقي بظلالها على حياة الشخص بأكملها . غالأمر 
لا يتوقف عند الشعور بالصدا محست بل من الممكن أن يمتد تأثيره ليصاب الشخص بالاكتكئٌاب والعزلة 
والقلق بشأن وضع أي خطط مستقبلية خشية الإصابة بإحدى نوبات الصداع فتحول دون تنفين هذه الخطط 
على الوجه الأكمل. هذاء بالإضافة إلى غدم شعور المصاب بالسعادة لأن أحدًا لا يدرك معاناته. 


على الرغم من أن مشكلة الصداع النصفي من المشاكل الشائعة للغاية: فإن الغالبية العظمى منا يفتقر 
للادراك الكافي لها والوعي اللازم بها. ومما يزيد من إلتباس الأمور في ذهن عدد كبير منا اختلاف طرق 
العلاج ج الفديعة مع المصامر 0 . لذلك؛ فإننا نوصي العيفسٌ المصاب بالصداع النصفي بضرورة اكتشاف 
طريقة العلاج التي تؤتي بالنتائج المرجوة معه والبعد عن طرق العلاج الأخرى التي تثبت فشلها في التخلص 
من الآلام. 


تعمل مؤلفة الكتاب - وهي نفسها من المصابين بالصداع النصفي - على إلقاء الضوء على طبيعة الصداع 
النصفي وأشكاله المختلفة. بالإضافة إلى ذلك فإنها تعرض لأنواع العلاج المختلفة: بما في ذلك طرق العلاج 
البديلة - مثل العلاج بالوخز بالإبر والعلاج بالأعشاب. علاوة على ذلك. تعرض المؤلفة بعض الاستراتيجيات 
والطرق التي تساعد المصابين في التغلب على نوبات الصداع النصفي وجعلهم أكثر قدرة على التكيف مع 
هذا المرض هم والمحيطون بهم. وباتباع هذه الإرشادات: سيتمكن المصابون من استكمال حياتهم على نحو 
طبيعي بعد التخلص من مشاعر الخوف من الآثار السلبية التي يمكن أن يتركها الصداع النصفي على جميع 
جوانب حياتهم. 


نبذة عن المؤلف: 

كانت "سو ديسون” مؤهلة للعمل بالترجمة قبل أن تعمل سكرتيرة. ولكونها ملمة باللغتين الإنجليزية 
والفرنسية. فقد اجتازت الاختبارات الخاصة بشهادة دبلومة السكرتارية التنفيذية. تعمل “سو ديسون" الآن 
ككاتبة ومترجمة: وذلك على الرغم من اهتمامها بالتدريس. وقد اشتركت "سو ديسون" مع مؤلفين آخرين في 
تأليف العديد من الكتب في مجالات مختلفة. 
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